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શિ વો 


ભાષાંતર કર્તા, 


ડી, સત્યપ્રસાદ ભગવાનલાલ ખાદશાહુ? 
સરજન--અમદાવાદ૬? |! 


સખ એસીસ્ટટ 


--------નમનતયાતરનતઆનાાનન 


છપાવી પ્રસિવ્દ્ ડરન॥૫ર, 


ગુજરાત વર્નાક્યુલર સોસસાઇટી તરફથી, 


ર1? રા? હીરાલાલ ત્રીભોવનદાસ પારેખ# ખી. એ. 
આસી. સેકેટરી--અમદાવાદ# 





આભૃત્તિ પહેલી. પ્રત ૨૦૦૦. 


તાામ્ે્‌મરત્ઝેઝનતાનાણી 


સવત ૧૪૬૧૭. 


સને ૧૪૧૩. 








ગૂજઃ વી કોપીરાઈટ-સંગ્રહ 
₹ર:# »છરૃન્ટ 





કસન, 


-જરજવજઆજૂીક જાયન૦ન૦-૦૮૪ન-.&. ન્ન ત 


સને ૧૮૬૭ ના ર૫ મા એકટ મુજબ રજસ્ટર કરાવી સરવ ઉક 
ગુજરાત વર્નાકયુલર સાસાધ્ટીએ સ્વાધિન રાખ્યા છે. 


ર સ ઝ.-----ક૦----૦૪--૦૫-. ગ૦સતકતતમનતન૧૦ઝ-ણલા૦લસનજવાણકનકસનના”ઝન---.--:૦--૦:---૦૦૧,, 





રા . દઇનઇજઝયા--ઝ.---બનતઇનાક--.--. _._-૦% ૦૪ ઇનસઅનબા, --તા૦ન---૨,- 





અમદાવાદ? 
ધી “ડાયમડ જ્યુબિલી ” પ્રીન્ટીંગ પ્રેસમાં 
પરીખ દેવીદાસ છગનલાલે છાપ્યું. 


ચડ સોરાબજી જમસેદજી જીજીભાઇ ગ્રંથમાળા* 
ઉપોદધાત, 


વિસ દાર તર 


૪. સ. ૧૮૬૪ માં મુખઇના મરહુમ શેઠ સોમરાખજી જમસેદછ જીજી- 
ભાઇ અમદાવાદમાં પધાર્યા હતા ત્યારે તેમતે ચુજરાતતા જુવાન માણુસોને 
ખુહિતાં કામ કરવાની હોંશ વધારવાતે તથ્રા ગુજરાત વર્તાકયુલર સોાસાઇઃીના 
ઉપયોગી કામતે પુછી આપવા સાર્‌ રૂ. ૨૫૦૦ સેોસાઇઃીને સે।પ્4ા હતા; 
અતે એવી ઈચ્છા જણાવી હતી કે તેતી નોટો લ તેના જ્યાજમાથી પુગ્તર 
રચાવવાં. તે પ્રમાણે આ ફડમાથી આજ સુધીમાં નીચેના પુસ્તકો 
તૈયાર કરાવી સોસાઈટીએ છપાવેલા છે. 

ગુજરાતી ભાષાનો પ“તિહાસ. (ખીજી આશ*ૃતિ ) કીમત. ૦-૪-૦ 


વ્‌ 

૨ દૈવસુ દર્પણુ. 

૩ ગુજરાતના ભીખારીઓ ( ત્રીજ આભ્ત્તિ) સ્ક 
૪ ભિક્ષુક વિષે નિબ'ધ ,, ૦--૮-૦ 
પ અથેશાસ્તર. ક 
૬ સ્ત્રી-તીતિ ધર્મે. (પાંચમી આવૃત્તિ. ) ,) *--૮-ન્‍ 
૭ ગુજરાતનો ઉત્કર્ષ થવાતા સાધન વિષે નિખ'ધ. ,, ૦--૮-૦ 
૮ દુકાળ વિષે નિબધ. ,) ૦--૪-૦ 
છ સેવિ'ગ ખે'કતી અગત્ય વિષે નિબધ. કક્કડ 
૧૦ સ્થાનિક સ્વરાજ્ય. 7, ”--૮-૦ 
૧૧ અર્થશાસ્રતાં મૂળતત્વો. (ત્રીછ આજત્તિ. ) #» ૦-3૦-૦ 


૧૨ પ્રાચીન ભરતખ'ડતો મહિમા. ,) ૦-૮-૦ 


૪ 


૧૩ પ્રેસિડન્ટ લિકનતું ચરિત્ર. કીમત 
૧૪ મોહીસીનીનાં નીતિવચતે।. 

૧૫ માર્કાપોલેોનો પવાસ. 

૧૨ જ%જવતતવ. 

૧૭ નવરારાના વખતમાં ગમ્મત અને ન્ન. 


૧૮ ખેતર, વાડી અતે ખબગીયાની ઉપજ વધારનારા 
ખાતર વિષે નિબધ. 


9 

૧૭૪ બ્રિટિશ હિ'દુસ્તાનનો આર્થિક ઇતિહાસ ભા. ર ,) 

ષ્ૂ૦ અસિમાંઘ- 22 
તા. ૧૫-૫-૧૩. 


૦-૧૨-૦ 
૧--૦-૦ 
૦૦-૧૦-૦ 
૦--૮-૦ 


૦--૪-૦ 


૦-૦-૯૦ 
૦--૧જ૨*-૦ 


€ નનન --. બે 


ગુ? વ સોસસાઇટીની ઔઓદ્દીસ* 


અમદાવાદ# 


ત્રસ્તાવના. 


્ટ::*: 

આધુનિક સમયમા અગ્નિમાઘ (ડિસ્પેપ્સિઆ) નામતે। વિકાર સવત 
એક સરખુ આતિથ્ય ભોગવે છે, એટલે કે ધતવાન તથા ગરીબ વગેમાં 
એક સરખો ન્ેવામાં આવે છે, અતે તેતે માટે યથાશક્તિ અતેક ઉપાય 
યોજવામાં આવે છે, છતા તે દૂર થતો. નથી. દૂર દેશમાં જતા નોકરવગે વા 
ધધાદારી વડીમા જ્યા જઇ ત્યા મૃતપ્રાય શરીરવાળા ધણા માણુસે। પોતાનો 
ધધો. છોડી પાછા પોતાના દેશમાં આવી અનેક ઉપાયો સેબ્યા છતા ક્ષીણ 
થતા જવામા આવે છે. ધતવાન પૈકી સેકડે ૭૫ ટકાના પ્રમાણુમાં લેકે 
દાક્તર અથવા વદને કેડો છેડતા તથી અને જીવતતેો મોટો ભાગ ઓષ- 
ધ્રોપચારતા સેવનમા ગાળે છે. તેવા ઉભય પહ્મતે અસિમાંઘ્વ શાથી થાય છે; 
કેવા કેવા રૂપમાં થાય છે, તથા કેવા નિયમો પાળવાથી અટઢકાવાય છે 
ઇત્યાદિ ખાખતો જહેર થાય તે હેતુવી આ લધુ પુસ્તક ગુજરાતીમા ભાષાં- 
તર કયું છે. 

મણહેમ રા. બા. લાલશ કર ઉમીયાશ'કરતી આવુ લધુ પુસ્તક ગુજરાતી 
ભાષામા ખાસ ઉપયોગનુ થઈ પડશે, તેની સૂચના ઉપરથી તેમજ પોતે 
આ વિકારતા ધણા લાબા વખત સુધી ભોગ થઇ પડૅલા જેમા અતેક દાકતરે 
તથા વૈઘેોની સલાહ લેવી પડેલી, તેનો ભાષાતર કર્તાને જતિ અતુભવ 
થયેલો તે ઉપરથી આ લધુ પુસ્તક જતસમાજના હિત માટે રજી કરેલુ છે. 

આ વિકાર સબધી ઇતર પુસ્તકોમાં ધર્ણું લખાણુ થઇ ગયેલું છે 
એટલે આ લધુ પુસ્તકમાં વિશેષત* કાઇજ નથી; પરતુ વિકારતાં કારણે 
સમજ તે અટઢકાવવા પ્રયત્ન થાય, તે ઉદેશ માત્ર સફળ થાય તેવી આશા 
છે. તથાસ્તુ* 

મૂળી પુસ્તક મરાઠીમાં ડો. ગગુપત પાડુર ગ કાળાખે-એઓએ લખ્યું 
છે અતે એ પુસ્તકતી ઉપયોગિતા અતે ફીમતીપણા વિશે આને છેડૅ છાપેલા 
અભિપ્રાયો વાંચવાથી ખાત્રી થશે. એ પુસ્તકનું ભાષાંતર કરવાની પરવાનગી 
ગએ સાહેબે આપી તે બદલ તેમતો ઉપકાર માનવામાં આવે છે. 


ભાષાંતર ઝતા? 


રૉ જાળોલે પાંચ્યા “ અમિમાંચ ૧ સમત ' 
પુસ્ત્જવરજ અમિપ્રય. 


ક ત 
છ. ફિરમાંવયર, મ્‌. જી. (ઈન) સળતાત-- 
121 15101૬138૯ 15 10 ૯ ૮૦1૪૬ પાંદ્રાલત બા 01118ાઉછું ૦૫૬ ઊ15 ૪9001 «દ્રાલવૅ 


ઝત્નિમાંચ * 111૯ 8001૮ ૮0114113 તૃ 101 ૦01 પ$૯$પાં 11011111013 દ્»૦૫૬ 111૯ 
૬11015 તૈ1૬01'તંલા'ડ૩ વૈંપ૯લ ૬0૦ 1॥તૈં,૪૯59(101 1»)1 145101413૯ 113 [2૫૬ 113 10૯૮35 11 2 
(૦ ૬, 1પલાતં દ્વાતં ૦૦1015૯ 1॥16110€” 11 ૬1૫૯3૩ 11€ [૯8૬ ૪1૯ત501'€ 10 1"€૦૦11- 
1૧01 તે 11 (૦ 111૯ [૩013110 


જ. પુર્ર્રે, ળ્ત્‌. ર. (સુવે) શળતાલ-- 

111€ તૈં।15૯5૯ 01 1) 3]૩€]»51& 1343 13૯૮૦1૧૯ 5૦ ૫ ૯1)? 1111281131 111 111€5$€ તૈત/5 
(ત ૧ 11૯ (15૯ ૦11106 1-10 11111૯11 01 4)1 1410 તોાલ પૈલ્ડ0'1૩1છુ 1 2 1પતાવે 
1141311301 (11€ 1054110138 તં (1૯811100136 0 (1૯ તૈ15૯૮5૯€ ૫945 ૯૬૭૦1૧11411 ૫/21 - 
લં 11 113૯ 1ત1811)11 18138પતદુલ તાત 10 110110૯ તૈલ્ડલા1૯€૬ 10 986 ૯૦1૪૯૫1૮- 
€લતં ૦13 1૮111૪ 0:₹0૫૪ 11 1૬ ૦૫૬. 


"૪ દ્ધ શૂ કૃ 
જા. સર માજચદ્ર' રુથળ, (૨ર. જમ્‌. ઝે. પી. જેરી) હળતાતસ -- 
1 13 € #₹૯દ્રવં 1 1દ'ત11 1001: €ત11લતં “1૦૩4 4101૫ ”, ઇ૯ા'105 01 તં।1૦૯૦૬૯ 
11 19 ૧ 11€€ 111116 0૦1૬, ૫1111(€1 11 $110]21€ 1813111 હત 07111 9૯ દ ૫૩૯11 1૯1» 
1૦ દ ળત14111 #લ્ઢવા॥૪છ ૭પંં1લ 1૬ તં€ડ૦€૬૫૯૩ [9૫102110 ૬0[૩[૦૦£ 


જવ્ઝન (ફી. ફી-) જામત, ગાચ્‌. ૧૫. ૧૨. નખતાત- 

1 ૫7૯111 (1100ઠ11 ૪1 1%4101:1€'5 19001- ૦1 1)95[0€12512 ( ઝાજસ્િમાંચ ) 
તે બિપ॥વતે 11 ૪૦1 110€1૯€5111૪ઇ 1 દ્વ 501€ 110€ 11001121101 ૬ૂ11:€0 15 5૫૦ 
તડ 0/001તે [2107૯ ૫૯) પડ૯0110 14) [9૯૦[ઝાદ 11૯ 5010]€૮1 15 ૬1૯&૯ર્ત 11 & 


૬1111૯ 74), ૯5૪% ૦ પતં 1 ૮4108 (૦૦૦1011૯61 ૦૪૦1૪ 110૫૬્ા101તલા' (૦ 
]2055€355 & ૦૦) ૦1 (15 પ ત્રાપત્વંઝટ 9૦001: 


ના ન્ચાયયૂર્લી લર નારયળ મનેશ ચરાવર્યર વી. ૬. પઘત. વતક વહે. 
સિ. આર. ૨. જળતાત-- 


1 123€ ]૫5 30131૯તં 1૯૭11૪ 7૦૫૬ 19001૮ 4577777477! બ પ1 9૦૫ 
132૫2 811 ૩૯1 10૯ ૯૦૪૩૪ 113 11311૫૮11૫૯ દ્ર॥વં ૦૫ટાપ્ર 1૦ [૩₹૦૪૯ પડદા 


હ 


(૦ 1141) ૦1 10051 ૦:૦૫ ]૩€0]21€ 11 1(1€5€ વૈત5 11116૯1 1115 12૯૯01111૪ 1101€ 
ર1 1101€ 1€€€55દ1 ૫7111 (11€ «110૪118 ૯૦111005 ૦? 116 વ! 1181) [091૯5૬111૯ 
(ત ૦111 10€1 ત1 6 પ70111€1 41 7૦11૪8 ]€૦0]01€ 5110૫1 £11037 11૯6 101૯ ૦ 1૯4111 
11 [;€10€1'1 દ્રાકલ 111€ ૯૫૬૦૯૬ ૦111૪૯51101 18 [24116111 1 11%€ (1૦ 111:16૯- 
10011 વં 140૪૫૮૯ ૦૦111 1001: 1 11૫9૬11 3011 11€ પલેલ (11૮0141101) 


વાહવોૉખ--ઝસ્નિમાંચ-વિષનાચે વિવેત્તન તાપે, સર્ગ જળળ્યાસારસે 
જેછે માટે માષા શ૪ ગાળ સરઝ આરે વેચજ શટ નારી અસા માળતા- 
સરી ઘ્યાત્ના પુષ્જઝ ઝપચોગ ફૉ સરઝાતસૂ-ગાવારઝાની વાવને 
માસિજમનોરગ્તન--ર2ન જાળોસે ચાની રિલ્તોન્લતા સાણેત્યાવત્ત 
અવ્ટે તર વછુગનતમાગાવ₹ ૩૧૧ જન ટોવિછે આદત 
વિવિપ્રશ્નવિસ્તા₹--ઝગ્નિમાંચ-મથજારાલ આગુર્થેચવાવી સ્માત- 
પમાળ રંગી વેચજાતથી ત્તામળી માહિતી અચલ્યાન શાજ્રચ વિષયાવર સતાધાર 
છોજાલ સમગળ્યાસારલ્યા તનટ્ેને સિંહણ જર આમજ સાધક ગારે સેમ સેતુ- 
પળ મિળવિજેલ્યા જ્ઞાનત્તા સોયા, સરઝમાષેત સામાન્ય ગનાલ છમ જલન 
રેળ્વાચા ર૦ જાનળોસે થાતા ખચત્ન સ્તુત્ય ગાર 
કેતલરી--ઝસચ્િમાંઅ-નિરોમી હ્થિતીત વચનાજેત જગી ગલતે, શરર- 
તીજ નિરનિરન્યા રંદ્િયાસએ ૩૫યોમ વ કિયા જરા ત્તાઝતાત, જોળત લવિવેક 
જસે વ જેબ્ટા મટ્ળ વરાવ, ગત્તિમાય જરાને દોતિ, ગત્તિતાયાર્ચ( ઝક્ષણ જોળતી, 
ઞત્નવર મત્ત સાત મરેત્યાને ગન્ન પહત દોઝનને છોઝન થિવાથ તે શરીરન જતે 
અવાય જરે, ગન્ન નીટ ચાવૂન જા શે પાદિગે, ઝ્સેગજ વેચાપાસૂન છોળ રી દાનિ, 
નિદ્ેચે મટ્ત્વ, મળાવરોધ જા છોતો, પાળા ઝાલ્ત પાત્યાને પત્તનકિયેલ જા 
ઝરઇથળા દતો, તાજાત્તા ૩વચયોગ વિત્તી ગણે, સ્તજે જસ વ જેન્ટા ઘ્યાવી, 
ઝન્નિમાંચ દ્ોઈ નયે છાળૂન વાળ્ઝી જશી પ્ચાવયાત્તી વ તે જ્તાકતત તર ત્યાવર 
૩વાય જાય જરાવા, વગેરે મોણીએે શાબશુજ વિવેત્ન છા પુહ્તજાત જેજે અતૂન 
પુલ્તજ ળ્જંટ્રીને વાત્વનીય, મનનીય વ સપ્રણ સહેજે મરે સસઝ્ાતૂ-યાત ગતે 
યસતિશ્યાન, ગાતિ, ગાજર, શાથ, વિવ, જેતા, કિવાનો, રોગત્રતિવંધ જર સિ, 
ઝતુગઞન્યરોમ, ગોષષે, ૩૧યોમ વરેરે વાવી, સોપ્યા માષેત વ આજૃતિ હેઝન સમનાવર 
ઠસતીજ ગઞશા માંગિતલત્યા ગારેત રોન જાનોસે ચાંતા પ્રયત્ન લુત્ય મારે. 


હ 


જંછુપ્રવ1ર--પ્રત્ગેજાને રે પુહ્તર ગવર્ય વાત્તાવેં વ પત્નેજ ચુકગિયાસે 
સંશ્રદી ઠેવાવે 

સચાસીવિઝસચ--ઝ્યાના રિલ્વેષ્વિસા જ્તાજા બસે ત્યાણાત્ત યા પુહ્ત- 
જાએ મદસ્વ માહે અસે નસૂન ત્રત્યેજાજા આપણી સેગઝત્તી ર્િનત્યો જરી રાજાવી, 
જસ વામજે હાળગઝે આપકે ગાસેગ્ય ઝ્સમ સણીજ છાસવંધી પુપ્કઝ ગણી છેં પુસ્ત 
વાતત્યાને જજન ચેતીજ 

ગ્મરટ્યૃસ--ઝત્તિમાંચ-ગ્યાસ ઘા રોગાપાતૂન રર રાજન સરત વ 
જીપ્રોયુ બ્ટાવચસે સેજ ત્યાનેં છેં પુહ્તક પુન પુન વાચૂન ત્યાતીજ ૩૧યુસ 
તૂતરનાત્ર ચોમ્ય જાયથ્‌ા વેળ્યાત્ત ત્રયલ અવરય કરાવા સેોરઝતૂ-અગ પર્ચત 
આમસ્ત્રા મરારાણા તીજ વેયાત્વી ઝી મો? અવર જરાવચાય દવી દોતી તી રોન 
જાનેલે ચાની મતાવર ઘેઝન સ્વતાત્તા જ્ઞાનાચી જાયવા નમામાન્ગ ઝનાંત હેળાચ 
ઝો દા સ્તુત્ય કમ બારાસેછા ગાહે ત્યા વાતૂન વામાન્ત્ર ઝના વઇત ટિત 
દિત દોમાર બારે 

સવોખધ્રપાત્રિજા--ઝન્નિસાચ-ગાપળછી પતિ નિજોપ સટ્ળ્યાચી અત્યત 
આાવરતવતા ગારેં મસે ઝ્યાલ વાટત ગાર ત્થા સવની દું પુહ્સક ળવવા વાત્તવ. 
રોમ્તૂ-દે પ્રત્યેજ જુટુંવામન્યે બવર્ય અતાવૅ, 

શાન4વનકજ--ઝન્નિસાંઅ-થા વિષગાવર સરાટી માવેમપ'મે ઇસારે વુહ્તક 
ઝયળ્યાત્તી ગરી દોતી, લતી ૩ળીવ ર્ન વાળોશે ચાતી મહ્ન જાટજછી ગાર. 
સેમ્ત-ગત્તિમાંચ પુલ્તજા પ્રમાળે રેર! છોવાપ્રિત હોર્ર્ઝ અશી આતી શાત્રી ગણે. 


ર. ઝન્નિમાંચ-જિમત ૮ ઝાળે. સિન્રી બ્ટ્રી ૧ સટ 
૨. સેમઝવૂ-વિતત ૬ આળે. * ૧ ₹૧ચા 
રૂ. ક્ષચરોમ વ ત્યાવર ઝવાચ સિ. ૨ ઝાળે. 


વત્તા--સ૦ મળપત પાંરુત્મ જાવ્કોલે, ઇ ₹ પત્‌ પત્‌. 
આન્‌ વામેલી-જ્ળલવારી, મુચર્રે 
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૧૦ 
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૧૫ 
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અશ)ન૦* 


એકઠા 

તેમ તેમ 
હેગો 
ઝંશીન ” 
માટ 

રહેતે 
મચોલવ્તેન 
તા 

ન્તુદા 
દિસ્પેજ્સિઆ 
મળશુદ્ધ 
ત્રોજર 
સઝ 
ર્વ્તોડમિમરફલેઃ 
ખાવા 
શાત્ત્રિવેત્તા 
લેોકટક 
હ્ષારના 
ખેડિટલ 
તેમના 

તજ . 
લેન્જસ 
તેથી 

શાળક 


વિષમસ 
મેદ 
રેચક 

જે [કે 
આપવાં 
તેના 


૧1%? 

એકહું 

તેમ 

હેગે 
શાન્થિત 
માડૅ 

રહેતા 
મચોપતતળ્તેન 

લા 

જુદા જુદા 
ડિસ્પેપ્સિઆ 
મળરુદ્ધિ 
ત્ૉટ્ટારે 
ત્ુસ્ક્ત્ો 
શીખ્તોડન્નિર્મેટ્સઃ 
ખાવો 
શાસ્વેત્તા 
લેડિટક 
ક્ષારને 
લેકિટિલ 
તેમાના 

તેજ 

ખેન્જને 

જેથી 

શામક 


વિષમય 
મદ 
રેચ 
જેવાકે 
આપવી 
તેના 


અનુક્રમણિકા. 
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ત્રેકર્ણ ૧ લુ** 
ઉપોદૂધાત. ક મ ય 
પ્રકરણ ૨ જી? 
સરીરની નિરોગી સ્થિતિમાં થતી પાચન ક્યા.... 

પમકવેણ ૩3 જી? 
અન્નિમાંઘનાં કારણે. ર મે 08 
મકરણ ૪ થુ 
બગ્નિમાંઘનાં ચિન્હો. ટ ી 

પ્રકરણ પ સુ* 
ઉપાય યોજના. *.. કટ 
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૪૯ 
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પ્રકરણુ ૬૧ લુ. 


હારઝડડનડરછ 


ઉપેોદ્ધાત?* 


આધુનિક સમયમાં આપણે શાંતપણે થોડે! વિચાર કરીશું તો આપણુને 
જણાશે કે, એક બે જમાનાથી આપણી જતસમાજ આરોગ્યના વિષયમાં 
પ્રતિદિતિ અધોગતિને પ્રાતત થતી જય છે, જ્યાં ભનેઈશું યાં બેશી ગયેલા ગાલ, 
શુષ્ક ચહેરા, શ્વેત વાળ અતે નિબળ શરીર, એવા ૬દરિદ્રી લોકો દેદિગોચર 
થાય છે. પિતા કરતાં પુત્ર કમજેર, નિસ્તેજ; અલ્પ આયુષ્યવાળો અને વા 
સાથે વદે તેવો આકળા સ્વભાવતો જેવામાં આવે છે. આ અધમ સ્થિતિએ 
પહોંચવાનું શુ કારણુ છે વાર્‌? 

સર્વ પુરૂષાર્થનુ સુખ્ય સાધન જે આ શરીર છે તે ખાબતમાં પ્રતિદ્તિ 
આપણા જનસમાજની અધોગતિ કેમ યતી જય છે વારૂ ? જેવું બીજ તેવું 
કૂળ તે પ્રમાણુથી આપણે જ્નેઇશુ તો આપણા પૂવૈજો અશક્ત અથવા કમ- 
જોર હતા તેમ કહી શકાય નહિ. 

તેથી ઉલટું પ્રથમના ધ્તિહાસ ઉપરથી જણાશે કે આપણા પૂર્વજ્નેના 
શરીરના બાંધા મજખુત હતા; તેમતાં પરાક્રમો વિલહ્ષણુ હતાં, તેમજ તેમની 
દદતા અસાધારણુ હતી, તે સબધી કોઇને પણુ સ'શય ઉત્પન્ન થવાને સ'ભવ 
તથી. આમ હોવા છતાં શારીરિક સામર્થ્યતો પ્રતિદ્નિ લલ કેમ યતો જય 
છે તે પૅશ્વ દધિગાચર થતાં આપણુને ચિતા ઉત્પન્ન થાય તે સ્વભાવિક છે. 
આ પ્રશ્ન આત મહત્વનો છે એટલુજ તહિ પણુ ઇતર પ્રશ્નો કરતાં વધારે 
અગતતે! છે. આ મશ્રતે આપણે ધ્યાનપૂવૈક વિચાર કરી તે પ્રમાણે તેને 
અમલમાં નહિ સુક્ઠીએ તો ભવિષ્યતી પ્રજન દુબેળ થવાનો પાપનો ખોને 
આપણા શિર ઉપર આવ્યા શિવાય રહેશે નહિ. 


ર્‌ 


આપણા જતસમાજને આરેગ્યતોા વિષય તુચ્છ ભાસે છે. ₹તિર 
ખાખતો ઉપર જે લક્ષ અપાય છે તેને સોમે ભાગ પણુ આ વિષય ઉપર્‌ 
અપાતું નથી. આપણુતે આ વિષયતી આવસ્યકતાજ જણાતી નથી, પરતુ 


આરોગ્યમાં વિક્ષેપ પડવાથી માઠાં પરિણામ ભોગવવાં પડે યારે આપણે 
ધાંધળ કરીશ્મે છીએ. 
આ પ્રમાણે શરીર સ'બ ધી બેદરકારી વધતી જવાથી આપણી શક્તિએ। 


ઉત્તરોત્તર નાશ પામે છે; જેનુ પ્રાયશ્રિત ભવિષ્યની પ્રન્નતે જરૂર ભોગવવું 
પડશે. બાળ વિવાહનો ચાલ હજી આપણામાથી ખીલકૂલ નાખુદ થયે! નથી. 
કાચી વયે લગ્ન ફરવાથી બહ્મચર્યૈને મોટો ધોકો લાગે છે તે નિર્વિવાદ છે. 
શારીરિક શક્તિ વધવામાં વિક્ષેપ આવે છે. અને શરીરતોા ખાંધો બંધાયા 
પહેલાં તેની ક્ષિણુતા શરૂ થાય છે. આવી સ્થિતિમાં ઉત્પન્ન થએલી પ્રજનન 
દીંગણી, દુબેળ અને રોગી થાય તેમાં આશ્ચર્ય શુ ? 

એક ધરમાં સતતિ વધવા માડી એટલે ધરની આવક પુરી થતી નથી તેથી 
આવક ખર્ચતા આકડૅ મેળવવા માટે એટલે કે ખર્ચ જેટલુ આવક વધાર- 
વામા ધરધણીને ખરેખર વિશેષ શ્રમ તથા કાળજ વેઠૅવાં પડે તે દેખીતાં છે. 

ઈતર સ્થિતિએ પણુ પ્રતિદિત પ્રતિકુળ થતી જય છે. બજરમાં મ- 
ળતી ચીજેની મોંધવારી તેમજ રહેવાનાં મકાનના ભાડાં વધતાં નય છે. 
ઉત્તમ પુદિકારક અન્ન પેટ પુરતું મળતું પણુ નથી. મુબઈ સરખા શહેરમાં 
જવાથી તેમ ગરીબાઈના ફારણુથી થોડા ખર્ચે સારી સગવડવાળી જગ્યા 
મકાનનાં ભાડાં વધી જવાથી મળવી મુસ્કેલ થઇ પડે છે. તેથી સારી 
નરસી જેવી મળે તેવી જગ્યામાં રહેવું પડે છે, કે જ્યાં શુદ્ધ હવા મેળવવામાં 
અ'તરાય નડે છે. ખરેખર દુઃખોનો પણુ ઉભરોજ આવ્યે! છે. તેમાં વળી 
જવલ્ડેણુ શ્રમ કરી ગરીબાઈમાં થોડા ધણા મેળવેલા પૈસા, ચહા, કાજી, 
તમાકુ, દારૂ, ભાગ, ગાન્ને વિગેરે શરીરતે હાનિકારક વ્યસતમાં ખર્ચાઈ શરીર 
ક્ષિણુ થતાં ન્નય છે. ઉદ્યોગ ધ'ધામા ઉત્તેજન નહિ મળવાથી અગર તેનાં 
પુરતાં સાધત અનુકૂળ નહિ હોવાથી ઉદર્‌ નિર્વાહતે પશ્વ એકદમ આવી 
આપણી આગળ સતત ઉભેોજ રહે છે. અને તેથી નોકરી ચાફરી ખોળવી 
પડે છે. તેમાં પણુ ચાલતી હરીફાધ્તે લીધે ઘણે ત્રાસ વેઠીને મોહી ' મોટી 


ડુ 


પરીક્ષાઓ પસાર કર્યા છતાં પણુ તોકરી મળવી સુસ્કેલ થઈ પડે છે. તેથી 
સારી ખોટી મળે તેવી નોકરી લેધ્તે વેળાકવેળા કામ કરવું પડે છે. તેથી 
જમવાતે હંમેશને નિયમિત સમય મળવે।-સારૂ પરિપકવ અત્ત જમવું- 
શુદ્દ હવાતો! ઉપભોગ કરવો, સગ કસરત ફરવી, શાંતિ મેળવવી; ગામ 
ગપાટા હાકવા, ન્યુસપેપર્‌ વાચવાં કે અભ્યાસ કરવો અગર મતને પ્રસન્ન 
રાખવું, આમાંનું કાઈ પણુ બનતું નથી. સ સારતી તેમજ તોકરીની ધુસરી 
ખભે રાખી નિર'તર તેમાંજ પ્રભ્નત રહેવું પડે છે; જેથી શારીરિક તથા 
માનસિક શક્તિએ। ક્ષિણુ થતી નય છે. ગરીબાધના કારણુથી સારાં ભપકા- 
દાર તો! ધેર ગયાં પણુ આરેગ્યનુ રક્ષણુ થઈ શકે તેવાં કપડાં લેવાની શક્તિ 
નહિ હોવાથી, સારૂં કે ખોડું પણુ સૉંધુ કાપડ વાપરવું પડે છે. ક 

ગરીબ લોકોની આ સ્થિતિ છે ત્યારે ધતવાન લેતી સ્થિતિ જઇશ 
તો તે પણુ જે કે તેમતે કપડાંલત્તાંતી, ખાવા પીવાની, સ્વસ્છતાની, સારૂં 
પૈૌદિક અન્ન અને શુદ્ધ હવા વિગેરે સવેં બાબતતી સાતુરૂળતા હોય છે- 
છતાં, કાંતો દ્રવ્યના વિશેષ લોભને લીધે અગર શારીરિક કસરતને તિરસ્કાર: 
હોવાતે લીધે અથવા દુણ વ્યસત કે સોખબતને લીધે તેવીજ થઈ પડૅ છે. આ 
પ્રમાણે પ તયા શ્રીમ'ત ઉભય વ્ગૈતે શારીરિક તથા માનસિક ક્ષિણુતાથી 
રગે ધેરી લીધેલા હોય છે. 

આ શરીર ખળ જે ક્ષિણુ થતું નય છે તેને! ઉઠદ્દાર કરવા માટે અનેક 
રીતે પ્રયાસ થવે। જોઇએ એ તિઃસદેહ છે. પ્ર'્નની આંથુક સ્થિતિ ગ્રુધા- 


રવી જેઇએ. આયુષ્ય કરમ સબધી પ્રજા વગમાં જે કલ્પ્તા ચાલુ છે ક 
સુધારો થવે। જેધએ. 


જવાખદારીનુ સાત વિશેષ તિવ્ર થવું જેધએ;, તેમ જવસમાજના, 
આચારવિચારમાં ફેરફાર થવો જેઇએ. આવા અતેક ગુ'ચવણીતા પન્ના 
સાથે આ મોટે પ્રશ્ન એક રૂપ થાય છે. તેથી આમાંતોા એકાદ પણુ મહત્વતા 
પ્રશ્ન હાથ લેઈ તેનું નિરૂપણુ કરવાતી સકળ ભાવના ઉત્પન્ન થતાં પ્રસ્તુત્‌કારયે 
શરૂ કર્યું છે. તેમા વિશેવે કરીતે નોકરી પરત્વે આવા રોગોની ચિકિત્સાના 


અનુભવને આધારે તથા મે. રા. બ. લાલશ'કરમાઈનતા આશ્રય નીચે આ 
પુસ્તક ગુજરાતી ભાષામાં લખવાનો આરભ કર્યો છે, 


૪ 


શરીર તથા મનનો તિકટ સ'બ'ધ હોવાથી શરીરની અશક્તિ સાથે 
મન પણુ નિર્બળ થાય છે; નને કે શારીશિક કરતાં માનસિક શ્રમથી થતી 
અશક્તિ વિશેષતર હોય છે. કારણુ શારીરિક અવયવોમાં મત પ્રધાન રૂપ 
હેય છે. જેમ પ્રજનનાં સુખ ૬:ખાદિ રા”્નના ઉપર આધાર રાખે છે તેમ 
શરીર સ'બ'ધી સર્વ સુખ ૬ુઃખ મગજ ઉપર આધારભૂત હોય છે, કોઈ 
પણુ ક્રિયા મગજની નણુ બહાર થતી નથી, જેમકે આપણે પગ દેવતા 
ઉપર પડે કે તરતજ આપણે ઉઠાવી લઇએ છીએ. આ કાય માટે શરીરમાં 
શી શી ક્રિયાએ થાય છે તે નીચેતા કમથી સમનશે. પ્રથમ જેવો! પગને 
દેવતાનેદ સ્પર્શે થયો કે તરતજ તેની બાતમી પગમાં રહેલ વ્યવસ્થાપક 
મજ્નત'તુ (સેન્સરી) માર્કદત મગજને મળે છે. ત્યાર બાદ દેવતા ઉપર પગ 
રહેવાયધી પગને નુકશાન થશે એટલે કે દાઝશે તે સાતથી મગજ એક ખીન્ન 
મજ્નત'તુ માર્દ્ત દેવતા ઉપરથી પગ ઉઠવી લેવાની આગ્તા કરે છે. અને 
તે તરતજ અમલમાં સુકાય છે. આ ક્યા એટલી ત્વરાથી થાય છે કે તેની 
આપણુતે બીલકુલ ખખર પઠતી નથી. દેવતાના સ્પરીતી માહિતી લઇ જતાર 
મજ્જાર્તતુતે સવેદક અથવા સેન્સસરી મજ્નત'તુ કહે છે તથા પગ ઉઠાવી 
લેવાની આજ્ઞા લાવનાર મજ્ાત'તુતે ગતિદાયક અથવા મોટોર મજ્નનત'તુ 
કહેવાય છે. તેમ જે મધ્ય ભાગમાંથી આ આનાઓ નીકળે છે તે સ્થાનને 
*્' અગર સેન્ટર કહે છે. જ્યારે આ ત્રણુ ભાગ એટલે કે સ'વેદક તથા 
ગતિદાયક મજ્જત'તુ અને કેદ્ર નિરોગી હોય છે ત્યારે શરીરમાંતી સવે ક્યા 
યથાસ્થિત ચાલે છે. પરતુ આમાં કાંઈ વિક્ષેપ આવી પડે તો તે ક્રિયામાં 
'્‌રદ્રાર થાય છે. સારાંશ એ છે કે ઉપર કહેવા કો!ઇ પણુ કારણુસર મગજ 
અશક્ત થાય એટ્લે કે મજ્ન્નત'તુ નિબેળ થઇ નજય, તો તેમની ક્રિયામાં 
મ'દગતિ આવી ળય છે. આ મ'દગતિતે લીધે જઠૅરાગ્તિ તેયાર કરતાર પિ 
તથા અન્ન પાયન કરવા માટે અન્ન નલિકામાં પ્રત્યેક જગાએ રહેતાર ત'તુ* 
એની યથાસ્થિત હાલચાલ નહિ થવાથી પાચન ક્રિયા બગડેૅ છે અતે 
શારીરિક તથા માતસિક ક્ષિણુતા થાય છે. 


ન્ન 


ષ 
પ્રકરણુ ર જુ. 


શરીરની નિરોગી સ્થિતિમાં થતી પાચન ક્રિયા. 

શરીરના પોષણુ માટે પ્રાણીજ, ઉદૂભિજ અતે ખનિજ પદાર્થ આપણે 
ખાઇએ છીએ, તે પદાર્થે પાચનત કરનાર ઇદ્રિયોમાં તેયાર થતા પાચક રસની 
ક્રિયાથી રૂપાન્તર થાય છે અને તેથી આપણા શરીરનું પોષણુ થાય છે. આ 
પ્રમાણે રૂપાન્તર કરનાર ઈ દ્રિયોને પાચત કરનાર ઇંદ્રિયો કહે છે. જેમાંતી મતુષ્ય 
અન્ત નલિકા ( £.1110€1ત17 ૦૧૮1 ) કહેવાય છે. અન્નનલિકા અજન 
માસે એક'દર ૩૨ જુટ લાખી હોય છે અને ઠેકાણે ઠેકાણે તેની ગોળાધ્ 
એઈી વત્તી છે. અન્નનલિકાની શરૂઆત હોઠે પાસેથી થાય છે; અને 
ગુદાના દાર સુધી પહોંચે છે. એની અ'દરતી ખાજીએ મખમલ જેવી લાલ 
રગની ધણીજ પાતળી અને ખારીક શ્લેષ્મવાળી ત્વચાનું અસ્તર હોય છે. 
જેમ ગામમાં જવાતા મોટા રસ્તાઓને નામ આપેલાં હોય છે તેમ અન્ન 
નલિકામાં પણુ જુદા જુદા સ્થળોમાં જુદાં જુદાં તામ આપવામાં આવેલાં 
હોય છે. જેમકે મુખ અથવા મ્હોડુ, ગળુ (ફેરી'કસ ); ગળાનો ભાગ 
( ઇસેફ'ડાસ ); પેટ અગર જડઠૅર, પકવાશય અથવા નાનાં આંતરડાં અને 
મોટાં આંતરડાં; નાના આંતરડાના ત્રણુ વિભાગ હોય છેઃ-૧ ડયુએડીનમ, 
૨ જેન્યુનમ, ૩ ઇલીયમ. મોટાં આંતરડાના પણુ ત્રણુ વિભાગ હોય છેઃ- 
૧ સીકમ. ૨ કોલમ.૩ રેકટમ, 

આ શિવાય કેટલીક સહાયકારક ઇંદ્રિયો હોય છેઃ-જેમકે દાંત, લાળ 
ઉત્પન્ન કરનાર પિ'ડ, યકૃત અગર કલેજું ( 1.૪૯1 ) અતામક અગર સ્વાદુ 
પિ ( ?દપર૦ડ ) વગેરે. આ સવેં પાચન કરનારી ઈંદ્રિયો કહેવાય છે. 
અને આપણે જે અન્ત ખાઈએ છીએ તેને પલાળીને તેતું રૂધિરમાં રૂપા* 
ન્તર કરે છે. આ ક્યાને પાચન ક્રિયાનું નામ આપવામાં આવે છે. 

એક'દર રીતે જેતાં ખાધેલા અન્ન ઉપર આ ક્રિયા ન થાય તો તેમાંથી 
રૂધિર, માંસ, અસ્થિ વગેરે શરીરના ધટકાવયવ બતાવવાની યોગ્યતા 
આવતી નથી. 


હ 


#વતાં પ્રાણી માત્રના શરીરમાં જાદા જુદા ભાગ શરીરતા અણું, 
અણુંમાં પળે પળે ચાલતા વ્વઢારથી ધસાઈ નાશ પામે છે એટલે જ્યારે 
જ્યારે આપણે શ્વાસોશ્વાસ લઈ એ છીએ અથવા આંખો ઉધાડમીંચ કરીએ 
છીએ અગર હાથ કે શરીરતો કેઈ પણુ ભાગ હલાવીએ છીએ, અગર 
જ્વિચાર કરીએ છીએ ત્યારે આ સર્વેં કિયાને લીધે શરીરમાંતું કેટ્લુક દ્રવ્ય 
ધસાઇતે ખર્ચ થઈ જય છે એટલે કે તે નાશ પામે છે. આ ધર્ષણુથી ઉત્પન્ન 
થતો વ્યય શ્રમતા કમી જસ્તીપણાના પ્રમાણુમાં થાય છે. 


આ તાશ પામેલો નિજવ પદાર્થ મળ રૂપે શરીરમાંથી બહાર પડે છે. 
આપણા શરીરમાં જે આ એક સરખુ ધર્ષણુ ચાલતું રહે છે તેમાં પુરવણી 
કરી શરીર્‌ પુષ્ટ કરવા માટે તથા તેતુ' પોષષખુ કરવા માટ તેમાં વિશેષ 
ઉમેરો કરવો! પડે છે. આ ઉમેરો જે શરીરમાં મળે છે તેતે અન્ન કહેવાય છે. 
જ્યારે અન્નની શરીરને જરૂર પડે છે ત્યારે તે ભૂખ લાગવાથી સમનય છે. 


શરીરમાં થતો વ્યય આપણે જે અન્ન ખાઇએ છીએ તે માગેં નિરોગી 
અવસ્થામાં ભરપાયે થતો જાય છે. તેથી તે ધટતી આપણુતે નાણુ પડતી 
નથી. પરતુ જ્યારે માંદી થઇએ છીએ ત્યારે જેટલી ત્વરાથી રશારીરતા 
પરમાણુ તથા ભાગ ધરી નય છે તેટલી ત્વરાથી નવીન ભરપાઈ થતી નથી, 
જેથી શરીર થોડા સમયમાં દુબેળ પડી જય છે. જે જે દ્રવ્ય શરીરમાંથી 
મળમૂત્તાદિ રૂપમાં ખહાર નીકળે છે તેતે સવ યયથાધટ્ત રૂપમાં શરીરને 
પુત* પ્રાપ્ત થાય તોજ શરીર સપત્તિ જળવાય છે. તે દ્રવ્ય પુતઃ પ્રામ થવા 
માટે તેમાંના સવેં યોગ્ય અરે! આપણા ખોરાકમાં હોવા નેઇએ. એટલે 
આપતી ખાવાની સધળી ચીત્ને તેવીજ પુછિકારક હેવી ભેઇએ. ત્યારે તે 
ચીજને કેવા પ્રકારતી હોવી જોઇએ તેતો આપણે વિચાર કરીએ. 


અન્તેના મુખ્ય ખે ભાગ કરવામાં આવેલા છેઃ--( ૧ ) સેન્દ્રિય 
(07૧૧1૦) અતે (૨) નિરિદ્રિ'ય (1101૪4101૦) પ્રથમના ભાગના પુનઃ 
ખે વિભાગ કરવામાં આવે છેઃ-- 


૧. એ'જસ અથવા નાઇટ્રોજતસ. ૨. નિરૈ।જસ અથવા તાોત-તાઇટ્રાજતસ. 


ણ 


નિરૈજસ અત્તતા વળી ખે વિભાગ ફરેલા છેઃ--(૧)* સ્ટાર્ચ અથવા 
શર્કરામય અન્ન (કાર્ખા હાઇડ્રેટ ) અતે (૨) વસાન્ન ( ફેટસ. ) 

નિરિદ્રિય અન્નમાં પાણી, હવા, તથા કેટલાક ખનિજ ક્ષાર જેવા કે 
મીઠું વિગેરેના સમાવેશ થાય છે. ઉપરનું વર્ગીકરણુ તીચેતા કોણ્ક ઉપરથી 


સારી રીતે ધ્યાનમાં આવશે. 
ક 


પાસા. 
૧ સેન્દ્રિય દે (૨) નિરન્દ્રિય (1110૬41110) 


૧ ઓજસ (1પધ'૦૪૯0૦૫૬૭ (૨) નિરે।જસ (13૦1-11110છલા૦૫૬) 


દુધ ઈંડે માંસ ઇત્યાદિ. (૧) સ્ટાર્ચ અથવા શર્ડરામય અન્ન 
(૨) વસાન્ન અથવા ચરખી (ફેટસ)* 

ધી. તેલ. ચરખી. ઈ. 
ઉપર્‌ કહેલ પહેલા પ્રકારના સૈન્દ્રિય અન્ત પૈકી ઓજસ અન્નથી માંસ 
વગેરે સાત ધાતુ તેયાર થાય છે; જેનો આપણામાં હમેશાં થતી ધઢ પુરી 
પાડવાને ધણો! મોતા ઉપયોગ થાય છે. ઉપરાંત નિરૈી।જસ અન્ન પણુ 
આ કાયૈમાં ઉપયોગી થઇ પડે છે, જેમ કે ધી તેલ (નિરૈ।જસ અન્ત) વગેરે 
શરીરમાં શક્તિ તથા જુસ્સો લાવે છે, અગર તો. ઉષ્ણુતા કે મેદ ઉત્પન્ન 
કરે છે. આપણા આ ભરતખ'ડ જેવા ઉષ્ણુ દેશમાં ઉષ્યુતા અને ચરખી 
ઉત્પન્ન કરતાર્‌ અન્‍્તતી વિશેષ જરૂર રહેતી નથી. તેથી આવી આખે 
હવામાં આપણુને શક્તિ આપનાર અન્ત હોય તેજ બસ છે. જેકે આ 
ઉપરથી એમ સમજવાનું તથી કે ઉષ્ગુતા અગર ચરખી ઉત્પન્ન કરતાર 
અનન્‍્નતી ખીલકુલ જરૂર નથી. શરીરના પોષણુ અર્થે જરૂરી અન્તમાંતા તત્ત્વો 
ખાવાના જુદા જુદા પદાર્થોમાં ન્યતાધિક પ્રમાણુથી એકત્ર થએલા જણાય 
છે જેમાંના થોડા તરવા તે કૈટલાક પદાર્થમાં બીલકુલ હોતા નથી. પરતુ 


* સ્ટાર્ચ એ અત્તમાંતુ' એક તત્વ છે. 


હ 


આ સર્વે તત્તયાો દુધ અને ઇંડામાંજ યોગ્ય પમાણુમાં મિશ્ર થયેલા છ્ેય છે; 
તેથી આવા પદાર્થાતે પૂણું અન્ત કહેવાને હરકત નથી. આમ હોય છે છતાં 
પણુ મનુષ્ય જેમ જેમ મોટા થતો જમ છે તેમ તેમ દુધમાંતાં તતવો. ફક્ત 
તેતું પોષણુ કરવાને અસમર્થ હોવાથી તેને ધ્તર તત્ત્માની જફર પડે છે. 
ખીજ પ્રકારના નિરિન્દ્રિય અન્ન પૈકી હવા-આપણે જે ખાઇએ છીએ તેનુ 
શુદ્ધ રૂધિર કરવામાં અત્ય'ત જરૂરી હેમ છે. એટલુજ નહિ પણુ ઇતર 
પદાર્થો કરતાં હવા નહિ હોય તે ધોડા સમય પણુ ચાલે નહિ. આ હવા 
આપણુતે શુદ્ધ સ્વચ્છ રૂપમાં ન મળે તો આપણું ખાધુ પીધુ સર્વ 
નકામુ નય છે. 

પાણી પણુ આપણુતે કેટલુ ઉપયોગી છે તે કહેવું નિરર્થક છે. આપણુ 
શરીરના પ્રત્યેક અવયવમા પાણી એક મહત્વને ભાગ છે તેમ તે સ ચે! જક 
અવયવ છે. એટલે શરીરના વજનમાં પાણીનુ લગભગ અધું વજન હેય છે 
એમ કહીએ તો ચાલે. છેવટ રહેલા ક્ષારતુ વણુન કરતાં તેમાંથી પણુ હડક: 
મજ્નન તથા ઇતર ધાતુ બને છે. આ પ્રમાણે શરીરના બાંધાને ઉપર કહેલા 
પ્રકારના અન્નની ખાસ જરૂર હોય છે. 

આ અન્ત મતુષ્યતે કેટ્લુ જેધએ તે જુદી જુદી સ્થિતિ ઉપર 
આધાર રાખે છે. 

(૧) જેમકે ખેસી રહેનાર મનુષ્ય કરતાં મહેનત કરનારતે વિશેષ 
અન્ત જેધઇએ છીએ. 

(૨) *ૃદ& ફરતાં બાળક તથા યુવકોને વિશેષ અન્નની જરૂર પડે છે. 
કારણુ તેમને શરીરતુ પોષણુ તથા ૬ૃહિ-એ ઉભય અર્થ સાધવાના હોય છે. 
શિવાય ૬ મતુષ્ય શ્રમ પણુ વધારે ફરી શકતો નથી. 


(૩) ઉતાળા કરતાં શિયાળામાં અન્ન વિશેષ જ્ેઇએ છે. કાર્‌ણુ 
શરીરતે ઉષ્સુતાની વિશેપ્ર જરૂર શિયાળામાં પડે છે. અને આજ કારન 
ણુતે લીધે ઠં ડા દેશના લોકોને ઉષ્યુ દેશ કરતાં વધારે અન્ન ખાતવ્રાને જોઇએ છે. 

નિરોગી સ્થિતિમાં જેટલુ ન્વેઇએ તે કરતાં ખીમાર હોમ નારે કમી 
અન્ત ખવાય છે. 


દે 


પુરૂષ કરતાં અતે ઠૈ અન્ન કમી જોઇએ છે. તેજ પ્રમાણે બાળ 
કને દ વર્ષેતી ઉમર સુધી શર્કરામય પદાર્થ વિશેષ આપવાની જર્‌રે હોય છે. 
૧૦ મા વર્ષ પછી બાળકને સ્ત્રીના કરતાં અડધુ અન્ન ખાવા ન્ેઇએ જે. 
ખાદ ૧૪ વર્ષથી સ્ત્રીના જેટલું અન્ન તેને જરૂરી છે. જુદી જુદી શ્રમવાળી 
સ્થિતિમાં અન્ન લેવામાં કેટલો ફેરફાર હેય છે તે નીચેના કૌછક 
ઉપરથી સમજશે. 





૨% 
કેવળ શરીરના પે।ષણુ ર સ 














માટે જરૂરી અન્ન. 

સાધારણુ શ્રમ કરનાર્‌ _ 

મનુષ્યને જરૂરીઆત.ઝ ઝ4 ૩32-4[ ૪-૦ ૫-૦ | ર૩-૦ 
અધિક શ્રમ કરનાર 

નુષ્યને જરૂરીઆત. ૩-૫ ૪-૦ | ૧૭-૦ ૧-૩ | ૨૮-૮ 

















ઉપરના પદાર્થોનું કોક પાણી ખાદ કરીને આપેલુ છે. પર'તુ અજ 
સાથે હમેશાં તેટલુજ પાણી ન્નેધ્એ છે. 

તે ભિનાશ સાથે માપીએ તો એક મતુષ્યતે હમેશાં ૪૦૦ ઓંસ 
અન્ન એટલે ૨॥ શેર અન્ન ન્નેઇએ. આ શિવાય ૫૦ થી ૮૦ ઓસ 
પાણી જેઇએ છે. દરેક મતુષ્યતે એક મસ મસાલો તથા અર્ધો અથવા 
પોણો ઓસ મીડુ' જેધ્ઓએ છે. 

મશાલામાં મરચાં, કોકમ અગર લીંબુ, આંબળાં, હળધર, ધાણા, જીરૂ, 
મરી, લસણુ; કીંગ, રાઈ, મેથી, સુઠં વગેરે પલર્થ હોય છે. 

ઉપરતુ અન્નતુ પ્રમાણુ સાધારણુ પ્રકારતી મહેનત મજુરી કરનાર 
મતુષ્યને આ દેશમાં સરાસરી પુરું થાય છે; પરન્તુ તેમાં શ્રમતા પ્રમાણુમાં 


હઠ 


થોડે ધણુ ફેરફાર થાય છે. હિ'દુસ્તાનમાં ખોરાક માટે જે જે પદાર્થને ઉપ- 


ચોાગ કરવામાં આવે છે તે પદાર્થમાં કેટલા પ્રમાણુમાં તત્ત્વો ભરેલાં છે તે 
નીચેતા કણક ઉપરથી સમજશે. 


'પદાર્થનાં નામ, પાણી, એજસ. ચરખી. સાફર, ક્ષાર, (સે ભાગમાં. 


ચોખા. ૧૦-૫ ૫-૦ ૦-૮ [૮૩-૨ | ૦-૫ ૧૦૦ 
સાખુદાણુ* ૧૮-૦ ૦-૦ ૦-૦ [૮૨-૦ | ૦-૦ ક 
ધઉ. ૧૫-૦ | ૧૪-૫ | ૧-૬ [૪-૦ | ૧-૫ કું 
ર્‌. ૧૨-૦ | ૧૨-૫ ૪-૦ [૭૦-૦ | ૧-૫ રી 
ખાજરી. ૧૧-૭૫ | ૧૦-૦ | ૪-૫ [૭૧-રપા ૨-૫ 2» 
જવ. ૧૫-૦ | ૧૩-૦ ૨-૦ [૧૮-૦ ૨-૦ 42 
મકાઈ. ૧૩-૫ [૧૦-૦ | ૨-૭ ૬૮-૪ | ૧-૪ પ 
ચણા. ૧૧-૦ [| ૨૪-૦ ૧-૦ [૬૨-૦ | ૨-૦ 22 
તુઅર્‌.* ૧ર-૦ | ૨૧૨-૦ ૧-૦ [૨-૦ ૩-૦ ક 
વટાણુ* ૧૫-૦ | ૨૨-૦ ૨-૦ [૫પ૯-૦ | ૨-૦ કે 
મસુરની દાળ. | ૧૧-૭ |[૨૫-૦ ૧-૩ ૧૦-૦ | ૨-૦ ક 
અડદ. ૧૨-૫ [૨૭-૫ | ૧-૨૫ [પપ-૭ ૩-૦ 39 
કળથી. ૧૨-૦ ૨૩-૨૫ [| ૨-૫૦ [૫૯-૨૫ ૩-૦ ઈ 
પટાટા* ૫9૪--૦ ૨-૦ ૧-૨૬ ૨1-૪1૧-૦ 2, 
કોબીજ” «૧-૦ | ૧-૮ | ૦-૫ ૧-૦ ૭-૦ ન 
સલગમ. «૦-૫ ૧-૦ ૦-૦ [ ૮-૦ | ૦-પ ક 
ગાજર. ૮૫-૦ ૧-% [| ૦-૨૦ [૧૨-૫૫ | ૦-૭ ડુ 
ઇંડા. ૮૩-૫ |! ૧૩-૧% ૨-૦ ૦ ૧-૦ ક 
દુધ. ૮%-૭ | ૪-૦ | ૩-૬ [૫-૦ [૦-૭ જી 
માંખણુ. દ-૦ | ૦-૩ [€૧-૦ [૦-૦ 1 ૨-૭ મ 
ધી. ક ૦ ૦ 1[૧૦૦-૦ ૦ ૦ ં 
ખકરાંતુ માંસ | ૭૧-૦ | ૧૪-૫ [ ૮-૦ | ૦ | ૧-૫૦ 23 








અત્રે આપણા લોકોમાંથી કેટલાક માત્ર શુદ્ધ વતસ્પતિતો આહાર ફરે 
છે, અતે કેટલાક વનસ્પતિ અને પ્રાણી એવા મિશ્ર પદાર્થનો ઉપયોગ કરે છે. 
કોઈ પણુ પદાર્થ હોય પર'તુ ઉપર કહ્યા પ્રમાણે આપણુ શરીરને યથાસ્થિત 
પોષણુ કરૈ તે પ્રકારતું અન્ન આપણુતે મળવું જોઇએ. 


“૪૪22 ફક 


સ્ડોમાં થતી પાચન ક્રિયા 
મતુષ્ય વર્ગૈતે દાંત ખે વાર આવે છે. પ્રથમના દાંત દુધીયા દાંત કહે 
વાય છે તે બાળકને છઠ્ઠા મહિનાથી આવવા માંડે છે અને લગભગ ખાર 
વરસ પહેલા તેમાંના કેટલાક પડી જઇને નવા આવે છે, તે બીજ પ્રફારના 
ફાયમતા દાંત કહેવાય છે. 
દુધીયા દાંતની સ'ખ્યા ૨૦ હોય છે; અતે કાયમના દાંતની સંખ્યા 
૩૨ હેય છે. 


રૃધીયાદાતઃ-- 
દાઢે, રાક્ષી, કાપનાર. રાક્ષી. દાઢે. 
ઉપરનાઃ-- ૨ વ્‌ રર વૃ _ 
નીચેનાઃ--૨ ૧ ર૨ર4ર ૧ દ 
કાયમ દાંતઃ-- 
મોરી દાહઢો, આગળની દાઢેો, રાક્ષી, કાપતાર, રાક્ષી, આગળની મોટી દાઢે. 
દાદે!. 
ઉપરનાઃ-૩ ર્‌ ૧ ૪ ૧ ર્‌ જ. 
નીચેતાઃ-૩ ર્‌ વ ૪ ૧ ર્‌ ૩૩૨ 


દુધીયા દાંત તથા કાયમતા દાંતની શરૂઆત ડયારે ડયારે થાય છે, 
તેનો નિયમ નથી છતાં તેતી સરાસરી કાઢતાં નીચેતા કેણટિક ઉપરથી તે દેખા- 
વાતો સમય જણાશે. 











દૃધીયા દાંત? 
માસ [૨૪ [૧૨ |૧૮ છ પ ૪ [૧૮ ૧૨ | ૨૪ 
૧? ર7 50 (૨” સકે 
કે. ૪-52 7 
અક૪પ૪ થક જુ 
છેક હિ 
ફર” ફર 











વષે. કાયમના દાંત# 
ટ પહેલી મોટી દા€. 
૭ વચલી કાપનાર. 


ર 


૮ આજુખાજુના ખે કાપનાર. 
છ સાથી આગળની એક દાઢ. 
૧૦ તેની પાછળની દાર. 

૧૧-૧૨ શાક્ષી* 

૧૨-૧૩ ખીજ મેરી દાઢ. 

૧૭-૨૧ ત્રીજ મોટી દાર. 


દાંતતા ઉગવામાં એક નિયમ એવો છે કે નીચેના દાંત ઉગવા 
પ્રધમ શરૂ થાય છે ખાદ થે।ડ। દિવસને અંતરે તેજ દાંત ઉપરના ખાજીએ 
પણુ ઉગે છે. 

આપણા સતુષ્યના દાંત ધતિર પ્રાણીઓના દાંત સાથે સરખાવતાં માલમ 
પડશે કે આપણા દાત માત્ર સામ્ય ખોરાક ચાવવા જેવાજ રાખવામાં આવ્યા 
છે, નડિ કે ફોલી અથવા કફ્રાડી ખાવા માટે તેનો ઉપયોગ કરવામાં થઈ 
શકે. જેથી મનુષ્ય માટે વતસ્પતિ આહારજ લાયક છે; તે સાબિત થાય છે. 

દાંતનો ઉપયોગ ખોરાક પુણે રીતે ચાવવાને છે, અને તે ક્રિયા પાચન 
ક્રિયાને સહાયક છે. પચવાતે યોગ્ય કોઈ પણુ ચીજ મ્હોમાં નાખી ગટલે 
પ્રથયમ દાત વડે ચવાય છે; ચાવતાં ચાવતાં અન્ત દાંત તળેથી આપણા ગલે!" 
જમાં જઈ પુતઃ દાત તળે ચવાય છે. મ્હૉંમાં જીભની ઉપર ને ઉપર અત્નતો 
લોચેો। થાય ત્યાં સુધી તે દાઢો નીચે ચવાયાંજ જય છે; આ કિયામાં થુ'ક 
મિશ્ર થાય છે. થુ'ક ઉત્પન્ન કરતાર પિડમાં છ પિ'ડ સુખ્ય છે. તે નીચે 
પ્રમાણે હોય છે. 
કાનની આગળતી ખાજીએ. ૨ર ( 2િત૦તં છૂાદાતૈડ ) 
નીચેના ડાચામા દરેક બાજુએ. ૨ ૭પ 22117 ટૂાતા1વંડ. 
જીભ નીચે. ર્‌ ડપ0 11છુપદ્યાં ટાંઢળવેડ. 

આ શિવાય મ્હૉંમાં થુ'ક ઉત્પન્ન કરનાર નાના પિ'ડ ઠેકઠેકાણે હોય 
છે, જેમાંથી બારીક નલિકા માગેં થુ'ક મ્હૉમાં આવે છે. આ પિડમાંથી 
ખારીક નળીઓ નીકળી છેવટ તેનો એક નાનો ગોળા થાય છે; જે આસન 
પાસની સપાટી કરતાં જરા ઉંચે! દેખાય છે. તેની અદર ડુંગળીના સુદ્દમ 


૧૩ 


પડ કરતાં પણુ સુથ્્મતર અસ્તર હોય છે, જે એપીથેલીયમ કહેવાય છે. એપીન 
થેલીયમમાંથી થુ'ક ઉત્પન્ન થાય છે. 

એક'દર પિંડમાં થુ'ક એકડું' થાય એટલે નળીએ વાટે મ્હોંમાં બહાર 
પડે છે. અર્થાત મ્હોંતી અ'દર નાના મોટા પિ'ડમાંથી ઉત્પન્ન થતો રસ મિશ્ર 
થઇને થુ'ક બને છે તેમ કહેતાં અડચણુ નથી. સાધારણુ રીતે ૨૪ કલાકમાં 
ઉત્પન્ન થતું થુ'ક માપતાં ૨॥ શેર થાય છે. આમાંતોા મોટા ભાગ અન્ન 
નલિકામાં થઇતે પુનઃશેોષણુ થાય છે. થુ'ક સાધારણુ નડુ તથા ભૂરાશ 
પડતું હોય છે. થુ'ક ઉત્પ્ન થતી વખતે જરા ખારૂં ( આમ્લ પ્રતિયોગી ) 
લાગે છે. થોડીવાર પછી ત્ે સહેજ ખાડ લાગે છે. મ્હોં ખાલી હોય ત્યારે 
તેમાં ભીનાશ રાખવા માટે, તેમ ખોલવા તથા અન્ત ચાવવાની ક્િયામાં 
જીભ સારી રીતે હાલવી ચાલવી બ્નેઇઃએ તેથી થોડુ થોડુ થુ'ક- હમેશાં ઉત્પન્ન 
યતું રહે છે. પરતુ જ્યારે મ્હોૉંમાં કોળીઓ સુકીએ છીએ અગર એકાદ 
ચીજતી માત્ર ધચ્છાજ થતાં થુંક ઉત્પન્ત થઇ મ્હૉંમાં આવે છે, જેને 
આપણે “ મ્હૉંમાં પાણી આવવું ” કહીએ છીએ. કોઈવાર કાંઈ ખાટી 
વા તીખી ચીજ ઉપર માત્ર નજર પડતાંજ જીભ નીચેના પિ'ડમાંથી બારીક 
પિચકારીની માકક થુ'કતી ધાર નીકળે છે; તે આપણુને સપણ સમન્નય છે. 
એક'દર થુ"ક અન્ન ચાવતી વખતે મ્હૉંમાં મિશ્ર થઈ અન્નને લોચા પડતું 
કરે છે. તથા અન્નનો સ્વાદ થુ'કથી જીભને માલમ પડે છે. અન્ન જે પ્રમા* 
ણુમાં જાડું કે કસ વગરતુ હોય તે પ્રમાણુમાં થુ'ક વિશેષ જેઇએ છે તેમ 
તેટલા પ્રમાણુમાં તે ઉત્પન્ન પણુ થાય છે. રસયુકત પદાથેમાં થુ'ક્ની વિશેષ 
જરૂર રહેતી નથી. તે શિવાય યુ'કમાં એવો એક ગુણુ રહેલો છે કે ચોખા, 
સાખુદાણા, એરોરૂટ વગેરે શર્કરા્‌મય પદાર્થ ઉપર થુ'કની કિયા થવાથી તેની 
માલ્ટાઝ નામની સાકર બને છે. આ માલ્ટોાઝ સાકરના ગુણુ લગભગ દ્રાક્ષની 
સાઢર જેવો હોય છે. અન્તમાંતા સ્ટાર્ચમાંથી સાકર બનવાની ક્રિયા થુ'કમાંથી 
નીકળતા ટાયલીન નામના રસથી થાય છે. 

ખા માલ્ટોઝ સાકર પાતળી તથા જકદી પિગળી નય તેવી સ્થિન 
તિમાં ફ્ોય ત્યારે રૂધિર સાથે સહેજમાં મિશ્ર થાય છે. અત્રે જણાવવું જેણ્એ 
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કે આપણે જે ગળપણુ ખાઈ એ છીએ પછી તે ગળપણુ શેલડી-માજર--અગર 
ખીજ કોઈ પદાર્થમાંથી નીકળવું હોય પર'તુ તેતે પણુ રૂધિર સાથે મિશ્ર થતાં 
તેના તેજ સ'સ્કાર થાય છે. થુ“કનતા આ ગુણુને લીધે ખાવાતો ગળપણવાળોા 
પદાધે ગમે તેથ કઠૅેણુ, ચીકણા! તથા સ્વાદ રહિત હોય તોપણુ મ્ડૉંમાં મુક 
તાની સાથેજ પાતળા તથા સ્વાદ્છિ બની નય છે. મતલબ કે થુ'કના મિશ્ર 
થવાથી આ પદાર્યમાંથી સ્ટાર્ચતી સાફર ખની જય છે. આ હફજીકત વનત- 
સ્પતિ આહાર કરતાર પ્રાણી બાબત કહી. પર'તુ જે પ્રાણીમાત્ર માંસા- 
હાર કરે છે તેમતા અનન્‍્તમાં ગળપણુવાળા પદાર્થ નહિ હોવાથી તેમને માંસને 
જવા લાયક લેચે। કરવા શિવાય બીજ રીતે થુ'કતો વિરોષ ઉપયોગ થતો 
નથી* તેથી વાધ; સિ'હ વગેરે પ્રાણીતા થુ'કમાં ટાયલીન હોતું નથી. કારણુ 
ટાયલીનનો ઉપયોગ માત્ર રાંધેલુ શર્કરામય અન્ત પાચત કરવામાં થાય છે. 
આ ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે એક સમય જ્યારે આપણે રાંધેલુ અન્ન ખાતા 
નહોતા ત્યારે આપણા થુ'કમાં પણુ ટાયલીન હોવું જેધએ નહિ. પણુ પછી 
જ્યારે આપણે રાંધેલું અન્ન ખાતા ગયા તેમ તેમ આપણા થુ'કમાં ટાયલીનની 
ઉત્પત્તિ શરૂ થતી ગઈ. એકદર રીતે જતાં કુદરતતેો હેતુ એવો જણાય 
છે કે જાદી જુદી જતના પ્રાણીતે ઉપયોગી યઇ પડતા અન્ન પ્રમાણે પાચક 
રસતી ઉત્પત્તિ થવી જઇએ. અહીં કોઈને શ'કા થશે કે પાળેલા ન્નનવર 
જેમ કે પોપટ, ગાય વગેરેતે આપણે શર્કરામય અન્ત આપીએ છીએ તે શી 
રીતે પચે છે ? આનો ખુલાસો એવો છે કે રાંધેલા શર્કરામય ખોરાક સાથે 
ઢાયેલીનવાળું થુ'ક મળતાં જેમ તે ખોરાક પાચન થાય તેમ ટાયલીન શિવા- 
યતા થુ'ક સાથે મિશ્ર યતાં તે પાચન થઈ શકતે! નથી. 


આ પ્રત્યક્ષ પ્રમાણુથી સિદ્ધ થાય છે ત્યારે પ્રશ્ન થાય છે કે રંધેણું 
અન્ન તેવાં જનવરને પચે છે કયાં? રંધેલુ' શર્કરામય અન્ન હોજરીમાં પચે 
છે અતે તે થુ'ક મિશ્ર થવાથી પચે છે તેવું આપણે સમજએ છીએ. માત્ર 
એટલી વાત સાચી છે કે કાળે કરીને આપણામાં જેમ ટાયલીન ઉત્પન્ન થયું 
તેમ રાંધેલુ' અન્ન ખાતાં જાતવરના થું'કમાં પણુ તે જરૂર ઉત્પન્ન થાય તેમાં 
સ'શય નથી. તેથી જેતા મ્શેંમાં રંધેલુ' શર્ફ્રામય અન્ત .ચવાતું, તથી તેના 
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થુ'ક ઉત્પન કરનાર પિ પૂણુ દશાતે પહોંચેલા હેતા નથી. થુ'કની ક્રિયા 
નહિ થતાં શર્ડરામય અન્નતે। કાંઈ ભાગ તેવે। ને તેવાજ ગળવામાં આવે ત્તો તેની 
અનામક પિ'ડના રસથી સાકર થાય છે. મતલબ કે થુ'ક તથા અતામક પિ'ડતા 
રસની ક્રિયા શકેરામય અન્ન પરત્વે એક જ હોય છે. આ પ્રમાણે હકીકત છે 
તો મ્હોંમાં ચાવવા માટે વાર શું કામ લગાડવી જઇએ ? કારેણુ આવા અન્ન 
ઉપર ક્રિયા કરનાર ઇન્દ્રિયા પેટમાં હેય છે. પરતુ આમ ધારવું ભૂલભરેલું 
છે. કારણુ અન્ન ચાવ્યા વગરનું ગળીએ તો મ્હૉંમાં અન્ન ચાવ્યાથી લોચે। 
થયા પહેલાં જે ક્રિયા કરવામાં સહેલાઇ પડે છે તે નહિ પડવાથી જડૅરને 
પુષ્કળ મહેતત પડે છે. તેમ મ્હોમાં સ્ટાર્ચેની સાકર થાય છે તે નહિ થતાં 
જઠેરતે ખેવડુ કામ કરવું પડે છે, અને તે ઇન્દ્રિયાને વિર્ેષ કામ કરવાથી 
તેએ સ્વભાવિક રીતે દુબેળ થાય છે, જેથી મ'દ થવાને લીધે તે પોતાનું 
કામ ખરાબર કરી શકતી નથી. મ્હાંમાં ચાવવાની ક્રિયા થવાની ખાસ અગન 
ત્યજ છે. મ્હોમાં અન્ન મુકતાંજ તરત રૂધિર ન્નેર્થી વ્હેવા લાગે છે. જેથી 
અત્ન નલિકાતી આંતર ખાજીએ રક્તવાહિતીઓ રૂધિરથી ભરાઈ જય છે. 
તેમ જુદા જુદા પાચક રસ તૈયાર કરનાર પિ'ડ પોતાના રસ બહાર કાઢી 
નાખે છે. આ જુદા જુદા પાચક રસતુ' પરિણામ અન્ન ઉપર જીદી જીદી 
રીતે થાય છે. પરતુ સર્વનો હેતુ એકજ હોય છે કે રૂધિરતા પ્રવાહમાં મિશ્ર 
થવા માટે અન્ત યોગ્ય થાય. આ પ્રમાણે મ્હાંમાં અન્ન આળ્યાથી તેમાંના 
સ્ટાચની સાકર બન્યા પછી તે અને શેષ રહેલ અન્નના ભાગને, જભ; 
તાળુની મદદથી ગેળે કરી મ્હૉંમાં પાછલી ખાજીએ નાખી દે છે. મતલખ કે 
તે અન્નનો ગોળો મ્હૉંના ખાડામાં ગળાની બારી પાસે જધંતે પડૅ છે; તે 


વખતે શ્વાસોશ્વાસ લેવાની નલિકાતુ દાર બ'ધ થઈ નય છે. કારણુ શ્વાસ 
નલિકામાં કોઈ પણુ ચીજ જવાથી ગુ'ગળાઈ જવાતો સ'ભવ રહે છે. કેટલીક 
વાર ભાતનો એકાદ દાણ શ્વાસ નલિકામાં પેસી ગયા પછી બાહેર નીકળતા 
સુધી એક સરખી ખાંસી આવે છે, જેનો ધણાને અતુભવ ઉરોજ. આ 
ખીનાને આપણે “અ'તરિક્ષ ગયું એમ કહીએ છીએ. અત્રતો ગોળા આ 
હંકણા ઉપર થપ્તે. ધસડાઇતે ગળામાંથી જઠરમાં જય. છે. ગળુ શ્વાસ નલિ? 


ઉદ 


છની પાછલી બાજાએ આવેલું હેય છે. બારી આગળ કૅપક પ્ણહોળુ' તથા 
વાંકુ' થઇને ઉપરની બાજીએે ખોપરીની તળેટી સુધી પહોંચેલું હોય છે. આ 
નલિકા જકઠરની પાસે થોડી લાકડી થતી ન્નય છે તેની આંતર બાજુએ 
પુષ્કળ ઝીણા પિ'ડ હોય છે; જેમાંથી એક પ્રકારનો લીસ્ો પદાથ અભ 
નલિકામાંથી. પસાર્‌ થતાં ઉત્પત્ર થાય છે. જેથી અત્ર તેનાથી ધસડાપને 
જઠરમાં ઉતરે છે. 

જઠરમાં થતી પાચન ફ્રિયા? 


જઠર; અને નલિકામાંથી પુષ્કળ મોટો થયેલો તેનો એક ભાગ હોય 
છે. તેના આકાર ધણું ખરો પખાલ સરખો હોય છે. જઠર પેટતી અ'દર 
જરા ડાબી ખાજુએે પાંસળાની અ'દર હોય છે. તેની ઉપરતી બાજુએ એક 
અ'તરપટ (ડાયાકામ) તથા કાળનતે! ડાખો ભાગ હોય છે. ડાબી બાજુએ 
પ્લીઠા (બરોળ) સ્ષ્8ીન હોય છે. આગલી બાજીએ પેટનુ' આંતરષટ હય છે. 
છે. નીચલી બાજુએ આંતરડાં હોય છે, અને પાછળની ખાજુએ અતામક 
પિ'ડ તથા કરેડ હોય છે. જઠર ડાબી બાજુએ ગોળ તથા વધારે પ્હોળુ 
હોવાથી જમણી ખબાજીએ તે પ્રમાણુમાં સાંકર્ડુ થઈ આંતરડાની નલિકા 
સાથે ન્નેંડાય છે. તેતી ડાબી બાજુએ ઉપર જ્યાં અન્ત નલિકા આવી મળે છે 
તેને ઉપરનું મ્હોં કરે છે. (૬દ૯વાઢાં લાવે) તથા જમણી બાજુએ અગર 
નીચે જ્યાં આંતરડાં સાથે મળે છે તેતે નીચેનું મ્હોં (01011૦ લતે) કહે 
છે* એક'૬ર આતો આકાર ઉપરતી બાજુએ આંતર ગોળ (૬૦૦૦૧૪૯૦) અતે 
નીચેની બાજીએ ખડીર ગોળ (€બ1૪૯% હોય છે) તેમાં આશરે ચારશેર 
અન્ન માય તેવડી કોથળી હોય છે. તેતી એદર ચીકણી ત્વચાનું બહુ ઝીણું 
અને સુદ્દમ અસ્તર હોય છે. જેમાં બારીક અને ઝીણી લાખો રક્ત વાહિનીએ 
રહે છે. જ્યારે આમાં અન્‍ન હોતું તથી ત્યારે આંતરપષડ ઢીલું પડેલું હોય છે. 
તયા તેમાં કરચલી પડેલી હોય છે. સુદ્દમ દરેકય ત્રથી જતાં આ અસ્તરમાં 
મપપુડા જેવા અસ'ખ્ય ખાડા જવામાં આવે છે. આ દરેક ખાડાતે તળીએ 
કટલાંક સુથ્્મ છિદ્ર હોય છે. જે છિદ્ર એક અથવા વધારે નલિકાતું મુખ 
હોય છે. આ નલિકાઓતે છેડે તાની નાની ગ્'થીએ (પિ) હોય છે. જેમાંયી 
એક પફારતો રસ ઉતપન્ન થામ છે. આ રસ-જડેર સસ કહેવાય છેઃ 
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જડઠંર્‌ રસ? (ગૅસ્ટ્રિક જ્યુસ.) 

જડેર્‌ રસ સ્વચ્છ, પારદરીક, ખાટો, ગધરહિત પ્રવાહી પદાર્થ હોય 
કે, જે સાધારણુ ૨૪ કલાકમાં ૪૨ થી ૪૫ ઔંસ એટલે રથી ૨ રેર 
તૈયાર યાય છે. આ રસતે જઠરાગ્નિ કહે છે. આ રસમાંના સુપ્ય સુખ્ય દ્રવ્ય 
પૈકી એક લવણામ્લ (હાઇડ્રોફલોરીક એસીડ) પેપ્સીન્‌ અને રૅનીન્‌ (જેનાથી 
દુધતું દહિ' થાય છે) કેટલાક ક્ષાર, પાણી તથા કેટ્લાક ઇતેર પદાર્થ પણુ 
ડોય છે. આ રસમાં રહેલા લવણામ્લથી તે ખારા લાગે છે, તેમ તેનાથીજ 
એજસ અન્નનો પયાવ થાય છે. જ્યારે જઠરમાં અન્ન હોતું નથી ત્યારે 
ઝડેર ખાલી પડેલુ હોય છે તથા આંતર અસ્તર [ીકું' અતે સહેજ ભીનું 
હોય છે, પર'લુ અન્ત જઠરમાં આવતાંજ તે અસ્તર લાલ થઇ તેમાંથી જઠૅર 


રસ વહેવા લાગે છે. 
જડૅર રસની ઉત્પત્તિ. 


જઠંર્‌ રસ ઉત્પન્ન થવામાં પ્રથમ કારણુ એ છે કે સુખને અન્નને! સ્પર્શ 
થાય છે; ત્યારબાદ મ્હૉંમાંધી અન્ન જઠરમાં જય છે, જ્યાં અ'દર સ્પર્શ થતાંજ 
%૪ડેર્‌ રસ ઉ(પન્ન કરનારા પિંડને ઉત્તેજન મળે છે, જેથી તેમાંથી જઠર રસ 
3ત્પ્ન થાય છે. તેમ જડેરમાં ગએલા અન્નમાં થુ'ક મિશ્ર થયેલું હોવાથી 
નેના ખટાશવાળા ગુણુને લીધે જડેર્‌ રસ ઉત્પન્ત થવામાં મદદરૂપ યાય 
%, તથા રસ ઉત્પન્ન કરનાર ઇન્દ્રિયામાંથી સાનત તુએાને ઉસ્તેજન મળવાથી 
પણુ જડૅર રસ ઉત્પન્ન થાય છે. સિવાય આંખ કાન તથા અન્નની વાસ- 
નાતે લીધે તેતે સાન ત'તુ મારેત મગજને અન્નની બાતમી મળવાથી પરોક્ષ 
રીતે જઠર રસ તેયાર થાય છે. આમ થવાથી જઠૅરના સ્નાયુતે ઉત્તેજન મળન 
વાથી તેતી હિલચાલ શરૂ થાય છે. જડેરતા અ'દરતા પડમાં લેહી ફેરવાની 
જયા વિશેષ જેરથી ચાલુ થાય છે. જેથી રસ ઉત્પન્ન કરતાર પિ'ડ પીગળી 
ઝવાથી જર રસ ઉત્પન્ન થાય છે. પ્રત્યક્ષ અન્તતા સ્પર્શથી તથા થુ'ક 
જેવા ખટાશવાળા પદાર્થતા મિશ્રણુથી જડૅર રસ ઉત્પન્ન કરવા માટે જે 
મજ્જત'તુતો ઉપયોગ થાય છે તેતો સબધ મગજનો ચોથે ભાગ જેને 
મેડયુલા ઓખ્લોંગેટા કહે છે તેતી સાથે હેય છે. આ મજ્જત'તુ સવેદક તથા 
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ગતિદાયક તેવા ખે પ્રકારતા હોય છે. જઠરમાં જે કાંઈ ખળભળાટ થાય તેતી 
ખાતમી સ'વેઘ્ક મજ્નાત'તુ માર્ર્ત પહોંચતાં મગજ જે કાંઇ હુકમ આપે છે 
તે ગતિદાયક મજ્જત'તુથી થાય છે. મતલખકે મગજને દરેક બાજુથી 
બાતમી મળ્યા પછી ગતિદાયક મજ્નનત'તુ માર્દ્ત જઠરમાં છ્લોભ થવાથી 
જઠેર્‌ રસ ઉત્પન્ત થાય છે. જર રસ બહાર કાઢી સુમારે «૮ થી «૮॥ 
ડિત્રી પર્યેત ઉષ્યુ રાખી તેમાં રાંધેલું અજ્ઞ નાખ્યુ' હેય તો તે ધીમે ધીમે 
પોચુ' થઇ ગળી જય છે; અને છેવટે એક રસ થઇ જય છે. જુદી જુદી 
“તનું અન્ત પચાવવાને કમી જસ્તી સમય લાગે છે. હલકુ' અનાજ જલદી 
પચી જય છે; ભારે અન્ન પચાવવાને ધણો વખત લાગે છે. તેવી રીતે 
મારી રીતે ચાવેહ્વું તથા પ્રમાણુસર ખાધેલું અન્ન જલદી પચી જાય છે, 
પરતુ તેથી ઉલડું, ચાવ્યા વિતા ઉતારૅલું તેમજ ભારે તથા પ્રમાણુથી અધિક 
ખાધેલુ' અન્ન પચાવવાને વધારે વખત લાગે છે. જલદી પાચન થતે। પદાર્થ 
વધારે પોષણુ કર્તા છે, એવું કોઇએ સમજવું નહીં. ચોખાનું એસામણુ 
જલદી પચે છે પર'તુ ધણું પોષણુકર્તા નથી. કોઈ પણુ પ્રકારની પોષક 
શક્તિ, તેથી ઉત્પન્ત થતા રૂધિરનતા પ્રમાણુ ઉપર આધારભૂત હેય છે. જઠર 
રસનો પાચત કરવાનો ગુણુ ( એટલે અન્નને દ્રવીભૂત કરી તેતો રસ 
કરવાનો ગુણુ ) તેમાં રહેનાર પેપ્સીત અતે લવણુામ્લ ઉપર આધાર રાખે 
છે. આ ખે પદાર્થ જુદા જુદા લેઇએ તે પ્રત્યેકમાં આ ગુણુ નહી હોવાથી 
ખન્તે પદાર્થ ભેગા થાય યારેજ આ ગુણુ જ્નેવામાં આવે છે. જેથી પાચન 
ક્રિયા સારી રીતે થવાને માટે આ ખત્તે પદાર્થ યોગ્ય પ્રમાણુમાં મિશ્ર 
થયેલા હોવા જઇએ. એટલુ'જ નહી' પરતુ તેતી ઉષ્ણુતા સુમારે €૮ થી 
«૮ ડિગ્રી સુધી હોવી જેઇઝએ. વળી ખાધેલા અન્નની જ્નેડે જઠર રસ મિશ્ર 
થવો જેઇએ. પેટમાં ગયા પછી તરતજ કેટલાક પ્રવાહી પદાથતું, જેમકે 
દારૂ આસવ વગેરૈતું ખારીક રક્તવાહિનીઓમાં શેોષણુ થાય છે તયા આ 
પ્રમાણે તે બધા શરીરમાં પ્રવેશે છે. કેટલાક મિશ્ર પદાર્થેતો પવાહી ભાગ 
ખાવી રીતે ફધિરમાં પ્રવેશ થયા પછી તેતા બાફી રહેલા ભાગ ઉપર જઠૅર 
રસતી ક્રિયા થવા લાગે છે. પાણી રહેવાની મુખ્ય જગ્યા કરીએ તો નાના 
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મોટાં આંતરડાં હોય છે. તે ઉપરથી એમ નહીં' સમજવું કે અન્ન નળિકાના 
ઈતર ભાગોમાં પાણી ખીલકુલ સોસાતું નથી. ઝાડતે પાણી પાવા માટે 
એકાદ બાગમાં જેમ નીક ખોદી મધ્યમાં ખોદેલા ખાડામાં પાણી છોડવું 
સહેલુ' પડે તથા આ પ્રમાણે તે ખાડામાં આવતું પાણી જરા જરા નીકમાં 
સેોસસાય છે તે પ્રમાણુ મ્હેમાં પાણી પીધા પછી નાનાં આંતરડાંમાં જાય 
યાં સુધી પાણી અન્ન નળિકામાં સોસાયા નાય છે. માંસ વગેરે પદાર્થ પચ- 
વામાં ધાન્યના પદાર્થ કરતાં કમી વખત લાગે છે. કારણુ કે માંસ વગેરે 
પદાર્થ પ્રથમથી ધાન્યાદિમાંથીજ બનેલ હોય છે, એટલે ધાન્યાદિ પદાર્થ ઉપર 
ધણુ સ'સ્કાર થયા ખાદ માંસ બનેલુ હોય છે. જેથી માંસ વગેરે પદાર્થ 
કરતાં ધાન્યાદિ પદાર્થ પચવવામાં વિશેષ સમય લાગે તે સ્વભાવિક છે. ખીજીં 
માંસાદિ પદાર્થ પચવવામાં ધાન્યાદિ પદાથ પચવવા કરતાં જઠર રસ કમી 
નેઇએ છે. આ ખાખત ડો. પાવલોએ કુતરાં વગેરે પ્રાણી ઉપર પ્રયોગ 
કરી સિદ્ધ ફરેલુ' છે. 


જઠરમાં આવ્યા પછી અન્માં થતે। ફ્રેરફ૨* 

અન્ન મુખમાં અધ ભાગ ચવાઈ થુક સાથે મિશ્ર થયા પછી જઠૅરમા 
આવીને પડૅ છે, ત્યારથી ૧૫ થી ૨૦ મીતીટમાં થુ'કની ક્રિયા બ'ધ પડે છે. 
મુખમાંથી આવેલા અધેપકવ અન્નમાં જઠર રસ મળે છે આ મિશ્રણુની 
ક્રિયા જઠંરની આંતર ખબાજુતી હિલચાલથી સારી રીતે થાય છે. જઠરમાં 
ખે પ્રકારની ક્રિયા થાય છે. એક હિલચાલથી તથા ખીજ મ'થન થવાથી 
એટલે વલેવાથી. આ ઉભય ક્રિયાઓ શરૂ થયાથી અન્નમાં એજસ પદાર્થ 
જેમાંથી માંસ ખતે છે તેવુ' પેષ્ટાન તૈયાર થાય છે. એજસ પદાર્થ રૂધિરમાં 
તેજરૂપે જણાતુ' નથી પરતુ પેપ્ટાન રૂપમાં જેમાંથી માંસ તેયાર થાય છે 
તે રૂધિરમાં હસ્તી ધરાવે છે. જેમ શર્કરામય પદાર્થ રૂધિરમાં મિશ્ર થવા માટે 
તેની માલ્ટાઝ તામતી સાકર બનાવવી પડે છે તે પરમાણું એજસ પદાર્થનુ 
પણુ આ રીતે રૂપાન્તર થાય છે. ઓજસ અન્નનું રૂપાન્તર જમ્યા પછી 
ત્રયુ ચાર કલાકની અદર થાય છે. આપણે જે અન્નની સ્રાથે ગળપણુ 
ખાઇએ છીએ તેમાં તથા સ્ટાર્ચ ઉપર સ'સ્કાર થઇ ઉત્પત્ન થયેલ સાકરમાં 
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ર૨ હેય છે તે આપણે ઉપર કહી ગયા છીએ. આ પ્રમાણે સ્ટાચેની ખનેલી 
સાકર, એજસ અતન્તનું રૂપાન્તર થયેલ પેષ્ટાોન્‌, અન્તમાંતા કેટલાકે ક્ષાર, 
અને અન્ત સાથે ખવાયલી સાકર, સર્વે પદાર્થ જડૅેરમાંતી આંતર ત્વચામાં 
રહેતારી બારીક રક્ત વાહિનીઓમાં સોસાઇ નય છે. અને ત્યાંથી યકૃત્‌ 
શિરામાં (૪01૬41 ૪લાં1 ) માં થઇતે યકૃત (1૪૯ ) માં જાય છે. 
જ્યાં તેની પુનઃ તપાસણી થાય છે અતે શુહ્દતર થયા પછી ખીજી એક 
યરૃતશિરામાં ( 14૯0411૦ ખલાં1 ) માં થધ્તે રક્તાશય ( 1લ્ઢા ૬ ) ના 
જમણા ખાનામાં નય છે; ત્યાંથી ફે(સામાં શ્વાસોશ્વાસથી લેવાતા પ્રાણુવાયુ 
(૦%છુલ॥*) થી શુદ્દતમ થઈ રૂધિરતા રૂપમાં શરીરમાં ઉપયોગી થઈ 
પડે છે જઠર રસનો બીજે એક મોટો ગુણુ એ છે કે તે જ'તુ નાશક હોય 
છે; જે ગુણુ તેમાં રહેતા લવણુામ્લ નામતા દ્રવવમાં હોય છે. માંસાદિ પદા- 
રથમાં આ લવણુમ્લ નાંખી, રાખી મુકયુ હોય તે! કેટલેક સમય તે પદાર્થ 
ખગશ્યા સિવાય, તેવી ને તેવીજ સ્થિતિમાં રહે છે. પરતુ લવણામ્લમાં કાંઇ 
કમીપણું હેય ત્યારે તે પદાર્થ સડવા માંડે છે, અને તેમાં જતુ ઉત્પન્ન 
થાય છે. જેથી જેનો જઠર રસ ઉત્તમ હોય છે તેને અન્નમાં સડૅલુ' માંસ 
અગર ઉતર પદાથ ખાધામાં આવ્યાયી કાંઇ હરકત થતી નથી. તે પ્રમાણે 
કોલેરા અગર ટાયફેાઈડે ફશીવરતા જતુ અન્ત સાથે પેટમાં ગયા "પછી તે 
આ રસથી મરી જાય છે. સ્ટાચે તથા ચરખીવાળા પદાથે ઉપર જડઠૅર રસની 
કાંઈપણુ ક્રિયા ચાલતી નથી તો પણુ કેટલાકનુ એવું માનવું છે કે ચરબીના 
વિભાગ અહિ'થીજ શરૂ થાય છે. અન્ન પાચન થતા પહેલાં તેના વિભાગ 
શરૂ થાય છે. યાર પછી તેમાંથી રૅેસાવાળા ભાગ નિરાળા પડી છેવટે ગળી 
જઈ એક રસ થાય છે. જઠરમાં અન્ત પાચનત થયા પછી જે રૂપાન્તર 
થાય છે, તેને આમાન્ન ( કાઈમ ) કહે છે. આટલીવાર એટલે ખે ત્રણુ 
કલાક સુધી જડેરતું જમણી ખાજુનુ મુખ જે બીલકૂલ ખ'ધ હોય છે, તે 
ઉધડવા માંડે છે અને તેમાંથી ( કાધ્મ ) ધીમે ધીમે ખહાર આગળ ધફે- 
લાય છે. જઠરમાં અધું પાચન થએલું ( કાઈમ ) જઠેરતી જમણી તરશ્ના 
માંમાં થધ્તે ગૃહણી ( ડિએાડિનમ ) માં જય છે. ગ્રહણી એ શ્રખ્દ ધણું 
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કરીને આ ભાગમાં થતા વિકારને લાગુ પડે છે. ૫૨'તુ વાસ્તવિક રીતે ન્નેતાં 
આ ભાગતું તે નામ છે, જઠૅરમાંથી નિકળતા આમાનન્‍્ન રસતે ગ્રહુણુ કર” 
વાથી તેનું નામ ગ્રહણી પડયું છે. આયે વૈદકમાં આ સ'બ'ધી નીચેના 
શ્લોકમાં માહિતી આપેલી છે. 

“ ઝજદ્ય મદ્‌ળાર ગ્રદ્ળી મતા । 

સેવ પન્વતરિમતે વછાવિત્તપરાવદયા ॥ 

ઝાયુરારોગ્ય વયનો મૂતધાત્વન્નિ પૂછે । 

સ્થિતા ૫શાશવયદ્રારે સુર? શમે વ સા ।। ” 

( વા. શાર્સર ઝ. ૩3 શા. » 
અરથ--તે અન્નતુ' ગ્રહણુ કરે છે માટે તેતે ગ્રહણી કહે છે. તેજ 
ધન્વ તરીતા મત પ્રમાણે પિત્ત ધરતારી નળી હોવી જેઇએ. આયુષ્ય, આ- 
રેગ્ય વિર્ય, તેજ, પચ ભૂત તથા સાત ધાતુતા અશ્િતી પુદિ માટે, તે, 
અન્ત નલિકાતા દારતી ભુ'ગળતી માફક નાનાં આંતરડાંતી શરૂઆતમાં 
આવેલી છે. 
નાનાં આંતરડાંમાં થતી પાચન ક્રિયા? 
ઉપર્‌ વણુન કર્યા પ્રમાણું આમાન્‍્ન ( કાઇમ ) ગ્રઉણીમાં આવ્યા 

પછી લાં પ્રથમ પિત્ત સાથે તેતું' મિશ્રણુ થાય; જમણી ખાજીએ યકૃત 
( લીવર ) નામના પિ'ડમાં પિત્ત ઉત્પન્ન થાય છે અતે તેતી નીચે આવેલી 
એક કોથળી જેને પિત્તાશય કહે છે તેમાં સંચય થાય છે. પિત્તાશયમાંથી 
ખારીક નલિકા નિકળી ગ્રહણીને આવી મળે છે. ગ્રહણીમાં અન્ત ઉતર્યુ કે 
તરતજ આ પિત્તાશયમાંથી તિકળતી બારીક નલિકા વાટે પિત્ત ટપક ટપક 
પડે છે તેજ પ્રમાણે સ્વાદુ પિ'ડ [ પેન્કિઆસ ] માંથી લાળ સરખો એક 
પાચક રસ નીકળી તેમાંથી શરૂ થતી નલિકા વાટ આંતરડામાં આવે છે. એ 
સિવાય જડદૅરર્માં હોય છે તે પ્રમાણું આંતરડામાંતી આંતર (વચામાંથી એક 
રસ ઉત્પન્ત થાય છૈ જેને આંત્રરસ ફેહૅ છે. તે પણુ પાચનત ક્રિયા વખતે 
આંતરડામાં સરવે છે. આ પ્રમાણે આ ત્રણુ રસ [ પિત્ત અતામક પીણડ 
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રસ અતે આંત્રરસ ] આમાન્ન [કાઇમ ] માં મિશ્ર થવાથી આમાભ્નનુ 
આમ્લપણું નાશ થાય છે. કારણુ આ ત્રણુ રસ આમ્લપણાના વિરોધી છે. 
અને તેમાં રસાયનિક ફેરફાર થવા માંડે છે. ખેઉ આંતરડાં મળી આશરે ૨૯ 
જીઢ લાંખા હેય છે. અતે પેટતા પોલાણુમાં એકયી બીજી કુખ સુધી આડી 
અવળી ગડીઓ પડી ખ'ધથી વ્યસ્વથિત ગોડૅવેલાં હેય છે. 

જડઠૅરતા જમણા મુળ [ ?)1015 ] થી શરૂ થતાં દુ'દી નીચે જમણી 
બાજી સુધી જ્યાંથી મોટા આંતરડાની શરૂઆત થાય છે તે ભાગને નાના 
આંતરડાં કહે છે. જર અને આંતરડા વચ્ચે જેમ પડદો હોય છે તેમ 
નાના તથા મોટાં આંતરડાં વચ્ચે પણુ પડદો હેય છે. નાતા આંતરડાના 
આંતરપટમાં, જઠરમાં હોય છે તેમ અસપ્ય બારીક રક્તવાહિનીએ। તથા પિડ 
હેય છે. તે પિ'ડમાંથી ઉત્પન્ન થતા રસતે આંત્રરસ કહે છે. 


જઠર પ્રમાણે ગ્રહણીમાં પણુ ચાલન મ'ન્થનાદિ ક્રિયાઓ હોય છે. 
પિત્ત તેલાદિક પદાથનું દ્રાવક છે તથા તેમાં વળી રૅચક અને જ'તુતાશક 
ગુણુ હેય છે. આ પિત્ત તથા પે ક્રિયાસ તથા આંતરડામાંથી તીકળતા રસે।ની 
કાઈમમાંતા તેલાદિ ચિકણા પદાર્થ ઉપર્‌ ક્રિયા થઈ તેમનુ ક્ષીરી ભવન યાય 
છે. થુ'ક અને જડૅર્‌ રસતી ક્રિયા જેના ઉપર પૂણુ રીતે થયેલી નથી તેવા 
આમાન્ન [કાર્ધમ ] માં રહેલા રાંધે સ્ટા્ચેવાળા ઓજસ તથા નહી રં- 
ધેલા સ્ટાર્યવાળા પદાર્ય ઉપર્‌ પે ક્રિયાસના રસની ક્રિયા થાય છે અતે તેથી 
સ્ટાર્ચે યુકત પદાથેતી સાકર [ માલ્ટ્રેઝ ] તથા એજસ અન્નતેો માંસ થવા 
લાયક રસ થાય છે. તેજ પ્રમાણે અન્ન સાથે ખાધેલી સાકર ઉપર આંત્રરસની 
ક્રિયા થવાથી તેતી રક્તમાં મિશ્ર થવા લાયક સ્થિતિ પ્રાપ્ત થાય છે. લાર- 
ખાદ એકત્ર થયેલા રસને પડવરસ [ કાધ્લ ] કહે છે. આ પકવ રસમાંની 
સાકર, માંસ ધટક દ્રબ્ય, પાણી, તયા ક્ષાર આંતરડામાંતી બારીક રક્ત વાહિન 
તીઓ માર્ક્ત યકૃત્‌ શિરામાં થઇને યકૃતમાં પસાર થાય છે. જ્યાં તેની 
આગળતી વ્યવસ્થા જઠરમાં થતી પાચતક્રિયા જેવી થાય છે. તેલ વિગેરે 
ચિકણા ષદાર્થેતી બનેલી ક્ષીર, ક્ષીરરસ વાહિનીઓમાં સેસસાઇ મેદટી ક્ષીર 
રસ વાહિતીઓમાં [ 113010૦ તૈપલ ] જાય છે. 
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જ અન્નમાંથી ખનેલે। રસ રૂધિરમાં મિશ્ર થયા પહેલાં જે ક્ષીરરસવાહિની 
અગર રક્તવાહિનીમાં સોસાય છે તેએમાંજ એવી એક શ્રક્તિ રહેલી છે 
કે જેનાથી અન્નરસમાંથી રૂધિર ખતવાની યોગ્યતા પ્રાસ થાય છે. આવીજ 
શક્તિથી રક્તમાંથી માંસ વિયે વગેરે સપ્ત ધાતુ તૈયાર થાય છે. આ પ્રકા 
રતી શક્તિથી પહેલાં કડી ગયા તેમ આયે વેઘકમાં જઠૅરાસિ સિવાય સાત 
ધાતુતા સાત અગ્નિ માતેલા છે. ” 

આ રસ કરોડના મણુકાતી ખાજીએ આવેલી મોટી ક્ષીરર્સવાહિ* 
નીમાં થઇને ઉપર આવ્યા બાદ ડેોફેતી એક ખાજીએ [ધનોમીનેટ વેધન] 
જાય છે તેમાં પડે છે. તેમાંથી તે રસ રક્તાશયતા જમણા 'ખ'ડમાં આવી 
રફેદ્સાંમાં ઉપર ફલ્યા પ્રમાણે શ્વાસોશ્ષાસથી લેવાતા પ્રાણુવાયુના સ'યાગથી 
શુદ્ધ થઇ રક્તના રૂપમાં આખા શરીરમાં તેનો ઉપયોગ થાય છે. 

પિત્ત આમાન્નમાં મળ્યાથી અન્ન પાચન થયા પછી તે મળવાટે બહાર 
નીકળતુ નથી તેથી તેમાં રહેનાર પિત્તક્ષાર તથા પિત્તર'જક રસ આંતર&।- 
માંથી યકૃતમાં “નય છે. આ ક્ષારનો સ્વાદ કડવો હોય છે જેથી પિત્તતેો 
સ્વાદ પણુ કડવે। લાગે છે. આ ક્ષાર શરીરતે લાગવાથી શરીરની ચામડીને 
બળતર્‌ થઈ 'ખરજ આવે છે. તેથી જ્યારે શરીર ઉપર પિત્તની ગાંઠે। નીકળે 
છે; તારે આ ક્ષાર રકતમાગેં સર્વ શરીરમાં પ્રસરેલો હોય છે. પિત્તાશયમાંથી 
નીકળતી નલિકા વાટે પિત્ત આંતરડામાં જ્ય છે અતે યકૃત્‌ શિરામાં થઇતે 
યકૃતમાં આવે છે, મતલબ ક પિત્તની ગતિ ચક્રની માફક ફરતી હોય છે. 

પાચનક્રિયા યઇ રહ્યા ખાદ યકૃતશિરામાં થધ્તે જે પદાથે યકૃતમાં 
દાખલ થાય છે તે પેકી સાકરતે સધળા રકતમાં મિશ્ર નહિ થવા દેતાં 
યકૃત તેમાંતા થોડે ભાગ રાખી મુકે છે. સાકરનો ઉપયોગ શરીરની ઉષ્ણુ- 
તા અને નેર્‌ કાયમ રાખવા માટે હોય છે. યમૃતમાંથી જેમ જેઇએ તે 
પ્રમાણે ન્નેઈતી સાકર મોકલવાની ક્રિયા તે ઉપરના મજ્જાત'તુના સચે।” 
ગથી થાય છે. આ મજ્જાત'તુતો સ'બ'ધ મગજતા ચોથા ભાગમાં ( ઊ4€- 
તૈપાદ્ર ૦9101દુ& ) હોય છે. તેથી કાંઇ કારણુસર આ ક્યા બરાબર 
નાડ ચાલવાથી રક્તર્મા સાકેરતું પ્રમાણુ વધવાથી તે સાકર પીસાબ વાટે 


ર. 


બહાર પડે છે; જે વિકારને મધુ પ્રમેહ ( 10૦૬૦5 ) કહે છે. આ 
પ્રમાણે ખાધેલું અન્ન પચન થતાં આંતરડામાં ખે પ્રકારના રસનું ફેરવું થાય છે. 

(૧) રૂધિરમાંથી આંતરડામાં. 

(૨) આંતરડામાંથી રૂધિરમાં. 

આ કારણુથીજ મળ પાતળો યા કઠંણુ થાય છે. આ રસતા આંતર 
ડામાંથી રક્તમાં તથા રક્તમાંથી આંતરડામાં અવર જ્વરથી મળની સ્થિતિ 
પાતળી અગર કઠંણુ રહે છે. ફ્ધિરમાંથી રસ ચુસી લેવાની ક્રિયા જેટલી 
જેટલી વિશેષ થાય છે તેટલો મળ પાતળો હોય છે તથા આંતરડામાંથી રસ 
જેટલો રૂધિરમાં વિશેષ જય છે તે પ્રમાણુમાં મળ કઠૅણુ હોય છે. 

નિરોગી સ્થિતિમાં આ ઉભય ક્રિયા સરખી ચાલવાથી પાચન સાર્ર 
થાય છે, અને મળ નહીં પાતળો કે નહીં કઠૅણુ તેવો ઉતરે છે. નાના આં- 
તરડામાં રકતમાંથી જે રસ આવે છે તે પુષ્કળ પ્રમાણુમાં હોવાથી મોઢાં 
આંતરડાં શરૂ થાય છે ત્યાં સુધીના ભાગમાં અન્ન પ્રવાહી રૂપમાં હોય છે. 
આંતરડામાંતી આંતર ત્વચામાંધી રૂધિરમાં તથા તેમાંથી આંતરડામાં જવા 
આવવાની જે આ ક્રિયા છે તેને ઓસ્માસીસ કહે છે. આજ કિયાથી અ- 
જણેથી ઉત્પન્ત થનાર ઝેરી દ્રવ્યતું પણુ રક્તમાં સોષણુ થાય છે. 

આંતરડામાં એક પકારતી ગતિ ચાલે છે; જેને તૃણુજલુકા ગતિ કહે 
છે ( ”લા1ંડધ્કાંડાંક ). આ ગતિતે લીધે આપણે જે અન્ન ખાધેલું હોય છે 
તે અન્ત નલિકામાંથી નીચે ઉતરતાં એકદમ ગુદાદ્ારે ઢગલે થઇતે નીક- 
ળવું નથી; પર'તુ આંતરડાં તેને ધકેલી ધકેલીને બહાર કાઢે છે. સિવાય 
આંતરડામાં કરચલીએ પડેલી હેય છે જેમાં તે અઢકે છે. તેથી આંતરડા- 
માંથી નીકળતો પોષક રસ ઠેકાણુ ઠેકાણે ગ્રહણુ કરવાનું સુલભ પડે છે. 
આ તૃણુજલુકાગતિ આંતરડામાંના મજ્નત'તુના સ'બ'ધથી થાય છે. તેમ 
આંતરડામાં મળ તથા વાયુના દબાણુથી તેમજ પિત્તતા રૈયક અતે ગતિ- 
દાયક ગુણુતે લીધે આ ગતિને કેટલીક મદદ થાય છે. 

મોઢાં આંતરડાંમાં થતી પાચનફિયાઃ 
મોટાં આંતરડાં સુમારે ૬ ફીટ લાંબા હેય છે. અતે દુ'ટીનાં નીચે 


ક્પ 


જમણી ખાજીથી શરૂ યઇ જઠંરની છીપતા આકારની કથળી નીચેથી કમાન 
સરખાં ઉપર્‌ ચડીને ડાખી બાજીએથી નીચે ઉતરી ગુદા સુધી પહોંચે છે. તેની 
ગોળાઈ નાના આંતરડાં કરતાં મોટી હોય છે. નાના આંતરડામાંથી મોટા 
આંતરડામાં આવ્યા પછી મળ ગ'ધ મારે છે, પર'તુ નિરોગી 1સ્થતિમાં તેની 
ગધ ધણી આવતી નથી; કારણુ તેમાં પિત્ત મળેલુ' હોય છે કાંઈ કારણુસર 
તેમાં પિત્ત કમી મિશ્ર થવાથી તેની ગ'ધ વિશેષ આવે છે. અન્નપાચત કર- 
વામાં મોટા આંતરડાંના ધણો ઉપયોગ થતે નથી. તિરેગી સ્થિતિમાં તે 
કિયા ઉપરના ભાગમાંજ સ'પૂણુ થાય છે, છતાં મોટાં આંતરડાંમાં પાચન 
કૅર્વાની બીલકુલ શક્તિ નથી, તે સમજવું ભૂલ ભરેલું છે. કારણુ કોઈ એક 
રોગમાં મ્હોં વાટે અન્ત તથી આપી શકાતું ત્યારે પોષક અન્નની ગુદાદારે 
પિચકારી આપવામાં આવે છે, અતે તે અન્ન મોટાં આંતરડાંમાંજ પાચનત 
થાય છે. આ પ્રમાણે પાચન થયેલ અન્ન ર્‌્ધિરમાં મિશ્ર થાય છે. 

અન્નમાર્ડીની આંતરત્વચામાં રહેલી અનેકત તથા રસવાહિનીએ પાચન 
થયેલા અન્નના રસને વાદળીની (સ્પ'જ ) માકક ચુશી લેવાને સદા તત્પ* 
રજ હોય છે. આ પ્રમાણે જેટલો પોષક રસ ચુસી શકાય તેટલે! ચુસી 
લીધા પછી તેતુ રક્ત બતે છે. રક્ત પ્રવાહી રૂપમાં શરીરના સર્વેં ભાગમાં 
પહોંચી તેમાં પોશક અન્નની પુરવણી કરે છે. શરીરના સંયોજક અવયવે। 
પોત પોતાના પોષણુ માટે નેધ્તો જરૂરી અન્નનો પદાથે રક્તમાંથી ચુસી 
લે છે, તેમ તેમાંથી વ્યય થવાથી નિરૂપયોગી થયેલો પદાથે અથવા મળ પણુ 
પાછે રૂધિરના પ્રવાહમાં છેડી દે છે. આ પ્રમાણે રક્ત તથા તેનો પ્રવાહ 
આખા શરીરમાં અન્તતો પોષક પદાથ પહોંચાડી તેની સાફ સુષ્ટી રાખનાર 
એક જસુદજ છે તેમ કહેવામાં કાંધ હરકત નથી. 

આખરે બાકી રહેલો અન્નમાંતો નિરૂપષોગી કચરો મળરૂપે બહાર 
નીકળે છે. આ ઉપરથી અનુમાન થાય છે કૈ નિરોગી સ્થિતિમાં અન્ત ખાધા 
પછી ૨૪ થી ૪૮ કલાક સુધીમાં તેમાંના નિરૂપષોગી ભાગ મળરૂપે બહાર 
નીકળી “નય છે. 


-ન્વ્હર#સ્ઝય્ગન- 


શદ 
પ્રકરણુ ૩ જુ. 


અગસ્િમાંઘનાં કારણે।* 
અશિમાંઘ થવાનાં ધણાં કારણો હોય છે પર'તુ સુગમતા માટે તેના 
નીચે જુજબ ખે પ્રકાર પાડવામાં આવ્યા છે. 
૧. અનિયમિત આહાર તથા વિદારથી. 


ર. ધતિર રૈગથી. 
આ પુસ્તકમાં આપણુને પહેલા પ્રકાર સ'બ'ધી વિવેચન કરવાનુ છે માટે 
તે વિષે વિચાર કરીએ. 
પહેલા પ્રકારથી થતાર અશ્ઞિમાંઘનાં પણુ પુષ્કળ કારણુ હોય છે. 
તેમાંનાં સુખ્ય સુખ્ય કારણુ નીચે આપવામાં આવ્યા છેઃ-- 
(૧ ) અતત ખાતી વખતે બરાખર ચવાય નહિ. 
(૨ ) ખોટા આહાર જેવો કેઃ-- 
ફર. શરીરતે પોષણુ આપનાર પદાથે જેમા કમી હોય તેવું અગર 
અપડવ અન્ન ખાવું. 
થ. નઇ તે કરતાં વધારે અન્ન ખાવું. 
જ. ઉત્તેજક અન્ન (મશાલાદાર અન્ન ) ખાવું. 
જુ. ઉતરી ગયેલું અન્ન ખાવું. 
ત. નહે ભાવતું અન્ત ખાવું. 
મ. પુષ્કળ પાણી પીવું. 
શ. વેળા કવેળા અગર ઉતાવળથી ખાવુ. 
(૩) ખોટી મોજ મારવી તયા ચિ'તા. 
(૪) શુદ્ધ હવાના અભાવ. 
(૫) વિયેતો નાશ. 
(૧ ) અયોગ્ય કપડાં. 
(૪) અયોગ્ય નિદ્રા. 


૨૭ 


ગપૃજ્ન ખરાખર્‌ રીતે ચવાય નહિં તે? 


ઈશ્વરે આપણને જે દાંત આપ્યા છે તે માત્ર શેભા માટે નથી પરતુ 
તેનો સુખ્ય ઉપયોગ આપણે જે અન્ન ખાઇએ છીએ તે મ્હેમાં ધાલ્યા 
પછી ઉત્તમ શીતે ખારીક થાય ત્યાં સુધી ચાવવા માટે છે. મ્હોમાં બરોબર 
નહીં ચાવતાં આપણે ઉતાવળથી ખાઇએ. પછી ભલે નોકરી ઉપર જવાની 
ઉતાવળથી હેય અગર નિશાળે જવાતી વખત થઈ જવાથી હોય અગર 
ઘણા દ્વિસથી પડી ગચૈલી રોજની ટેવથી હોય પર'તુ તેથી જઠર વિગેરે 
ઇદ્રિયા ઉપર ભવિષ્યમાં માહું' પરિણામ થવાનુંજ. 

પ્રથમ મ્હોંમાં અન્ન પુણું રીતે તથા ધીમે ધીમે નહિ ચાવવાથી અત્રમાં 
ન્નેઈ એ તેટલુ થુ'ક મિશ્ર થતું નથી તથા તેથી સ્ટાચેવાળા પદાધતી સાકર 
થતી નથી. ખીજી દાંતને ચાવવાતી મહેતત નહિ થવાથી તે તબળા પડી 
જય છે. કેમકે એકાદા અવયવને પુષ્કળ કામ આપવાથી અગર ખીલકૅલ 
કામ નહિ સૉંપવાથી તે ધસાઇ જઈ અશક્ત થાય છે. 


અત્ર પરિપૂણૅ નહિ ચાવવાથી તે ચાવતી વખતે તેમાં રહેલ એકાદ 
નિરાળો પદાર્થ જેવો કે કાંકરી, પથરી, કાટો અગર કાચ સમજતો નથી. 
વળી તેતાથી કેટલીકવાર મ્હેમાંથી શ્લેષ્મવાળી ત્વયાને ઈશ્ન થાય છે. 
અગર તો તે પદાર્થ ગળામાં અડકવાથી ભય'કર પરિણામ ભોગવવું 
પડે છે. એટલુંજ નહિ પણુ આગળ જઠર વગેરે ઇદ્રિયામાં જે જે ઠેકાણે 
તે પદાર્થ અટકે છે તે તે ઠેકાણે ખોટા વિકાર ઉત્પન્ન થાય છે. જમ્યા 
પછી આપણામાં મ્હો ધોવાનો ચાલ અતિ ઉત્તમ છે, પર તુ એકલા કોગળા 
કરવાથી મ્ણે સ્વચ્છ થતું નથી. એમ કર્યાથી દાંતની બાજીએ અગર ફાટેોમાં 
પેઠેલો અન્નનો દાણા! બહાર નીકળતો નથી તથા કેટલીકવાર ત્યાં રહેવાથી 
તે દાણા! સડી જય છે જેથી મ્હોમાં ખટાશ ઉત્પન્ત થામ છે, ર્દાત ઉપર થર 
લાગે છે; અને તેના થરતુ પડ બધાય છે. કેટલીકવાર આ પડ એટલું બધું 
વધી જય છે કે તેથી ખરા દાંત કાઇ જઈ દાંત ઉપરતું સફેદ પડ 
( એનેમેલ ) ખરાબ થઈ જય છે; તેમાં કાણાં પડે છે. તેથી તેમાંના 
મજન ત'તુ ઉધાડા થઇ જવાથી દાંત દુખવા વિગરે વિકાર ઉત્પન્ન થાય છે. 


ફહ 


મ્હૉંમાંથી ખરાખ વાસ આવે છે તથા તે વાસ શ્વાસોછ્‌।સમાં થઇ ફ્રેક્સામાં 
ગયાથી રક્ત અશુદ્ધ કરે છે. તેમજ અન્નની સાથે જઠરમાં જવાથી પાચન- 
ક્રિયામાં અડચણુ આવે છે. આટલુ આપણું પોતાનું અગત તુકશાન થાય 
છે. સિવાય ચાર માણુસ સાથે આવે! માણુસ ગયો હોય તો તેતે પોતાની 
પાસે ખેસાડવા કેઈ રાજ હોતું તથી. આમ મ્હૉંતી સ્થિતિ દર્ગેધયુક્ત થવાથી 
મ્હૉંના તથા ગળાના રોગ મટવા સુસ્કેલ પડે છે. કેટલી જતના રોગે! જેવા 
કે અસ્ઞિમાંઘ, મધુપ્રમેહ. સુખપાક વગેરેમાં મ્હોં ખાટું થઇ જય છે. આ 
પ્રકારની થુ'કની સ્થિતિ ધણુ દિવસ સુધી રહેવાથી દાંત ઉપરતું ધોછુ' પડ 
બગડી જય છે તથા દાંત ખરાખ થાય છે. 
સિથ્યા આહાર્‌? 

સારા ખોટા ખાવાના સવેં પદાર્થ અતે તેતા આહારનો આ વિષયમાં 
સમાવેશ થાય છે. 

આવા પદાર્થતે અનિયમિત પ્રમાણુમાં અગર અયોગ્ય રીતે ખાવા તે 
મિથ્યા આહાર કહેવાય છે. 

(ઝ) શરીરમાં આવરયક તત્વ જે અન્નમાં કમી હેય તેવું 
અન્ન અગર કમી અન્ન ખાવું? 

શરીર પ્રકૃતિ વ્યવસ્થિત ચાલવા માટે અમુક પ્રમાણુમાં ઠૅરાવેલાં કાંધ 
તત્તત અન્નમાં હોવાં જેઇએ તેવુ' આપણે પાછળ કહી ગયા છીએ. તે પ્ર- 
માણુમાં તત્ત્વાવાળ' અન્ત આપણા શરીરને નહિ મળે તો! તરતજ શરીર કુશ 
થઈ શારીરિક ક્રિયા મ'દ થાય છે. જેમ આવક કમી અતે ખચે જસ્તી 
ચાલતુંજ રણે તે પ્રમાણે શરીરની સ્થિતિ થાય છે. 


હાલમાં ગરીબાધના કારણુથી સારં અન્ન પુષ્કળ ન મળે તે વાત ખરી 
છે. પરતુ જે કાંઈ મળતું હેય તેમાંથી શરીરને પોશક તત્ત્વો જેમાં હોય તેવો 
સારે પદાથ લાવવો ખની શકે છે. પ'રતુ આવા કિયા પદાથ હોય તે નહિ 
“નણુવાથી ગમે તેવો સારે। નરસે। પદાથ લાવવામાં આવે છે. તેથી શરીરતે 
આવસ્યક તત્ત્વાવાળુ' અન્ન નહિ મળવાથી ઉપર કલ્યા પ્રમણે શરીર બીલ- 


રહ 


કુલ અશક્ત થતું જય છે. જેઈતું અન્ત પણુ નહિ મળવાથી રૂધિર નિઃ- 
સત્વ થઈ શરીરને પોષણુ મળતું નથી. કારણુ રસ ઉત્પન્ન, કરનારે પિ'ડ 
પોતપોતાનું કાર્ય કરી શકતા નહિ હોવાથી અન્ત પાચનત કરવામાં આવશ્યક 
રસ સુકાઇ જઈ અસિમાંઘ થાય છે. આમ શરીર દુબળ થવાથી સવેં રોગતુ' 
ધર થાય છે. કેટલીક આએ અશડતપણાને લીધે પોતાનાં બાળકને દુધ પાઇ 
શકતી નથી. કેટલીક પોતાના યોવનમાં હરકત આવવાની ખ્કીકથી પણુ 
ખાળકને દૂધ પાતી નથી, બાળક પાંચ છ માસતુ' થયા પહેલાં પોતાનું દુધ 
છેડાવી તેને બહારતું $૬ુધ, ખાર્લીં, કોનેફ્લાવર, ચોખા; વગેરે ચીકણી 
પદાથેની રાખડી કરીને ખવરાવે છે; પરતુ તેવા પદાથેમાંથી અજીણું વિકાર 
દબદબો; ઝાડો, અસ્થિવક્રતા વગેરે તરેહતરૅહના રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. કારણુ 
ખાળક એક અથવા સવા વર્ષનું થાય લાં સુધી તેના થુ'કમાંથી તેમજ પે'- 
ફ્યાસમાંથી નીકળતા રસમાં સ્ટાર્ચવાળા પદાથે જીરવવાની શક્તિ હોતી 
નથી. બાળક જેમ જેમ મોડું થતું જય તેમ તેમ તેતે વધવાને માટે અતુ- 
કૂળ જે જે દ્રવ્ય નેઇએ તે તે દ્રવ્ય માતાના દુધમાંથી નીકળતું રહે છે 
તેધી માતાનું દુધ એકદમ ખબ'ધ કરી ઇતર દધ પછી ગાયતુ હોય કે 
ભેશનું હોય તેમાં તેતી સ્થિતિને અનુકૂળ દ્રવ્ય નહીં મળવાથી ખાળક 
રંગી થાય છે. 
(૧) જોઇએ તે કરતાં વિરોષ અન્ન ખાવું, 

અન્ત નનેઇએ તે કરતાં કમી ખાવાથી અજીણેની ઉત્પત્તિ થાય છે તેટલુંજ 
નહિ, પરતુ વષારે ખાવાથી પણુ અજીણું થાય છે. કમી અન્ન ખાવાથી 
થનારા રોગ કરતાં વિશેષ અન્ત ખાવાયી રોગ વધારે થાય છે. કોર પણુ 
અન્ન જેઇએ તે કરતાં વધારે ખાવામા આવે એટલે પાચન કરનાર ઇદ્રિયોને 
વધારે કામ કરવું પડે છે. જેમ પાંચ મણુ વજત ઉપાડવાની શક્તિવાળા એક 
માણુસને આઠે કે દશ મણુ વજત ઉચકવા આપવાથી તે ઉચકી શ્રકતો નથી 
તે પ્રમાણે વિશેષ અન્ન પાચન કરવાને પાચન કરતાર ઇદ્રિયા અશક્ત થાય છે. 
વધારે ખાધેલું અન્ત જેકે બરાખર ચાવેલું હોય તાપણું જડેરમાં ગયા પછી તેને 
જઠરમાં ખોજે પડે છે, જેથી અજીણું થાય છે. આ પ્રમાણે કેટલાક દિવસ 


૩૦ 


સુધી ચાલુ રહ્મા પછી થાકી ગયેલા જઠરમાં ચાલનમ'થતાદિ ક્રિયા મ'દ થઇ જઠૅર 
મોડું થાય છે; અને જડંરાસિ બરાબર તેયાર થતો! નથી. કારણુ કે જે પ્રમાણુમાં 
જઠેરાસિમાં દ્રવ્ય રહેવાં જોઇએ તે પ્રમાણુમાં દ્રવ્ય રહેતાં નથી તેથી એજસ 
અત્તતું પેપ્ટાત થતું નથી, અને તેમાં વળી જે ચાવવાની ક્રિયા બરાખર 
નહિ થયેલી હોય તે તેથી મ્હૉંમાં સ્ટાર્ચવાળા પદાથેની સાકર નહિ થવાથી 
જઠરમાં જે અપકતૃ અન્ન આવેલું હોય છે તે ગરબડાટ કરી મુકે છે. એક'- 
દર રીતે જેતાં જેમ કચેરીમાંતા એકજ કામ કરનાર એકાદા કારકુન ઉપર 
કામતેો! સધળોા ખોને આવી પડવાથી થાકી જાય છે, તેમ જઠૅરની સ્થિતિ 
પણુ તેવીજ થાય છે; વધારે ખોજે પડવાથી તેતે પોતાનું કાર્ય કરવામાટે 
ધણી મહેતત પડે છે. વળી આવા વધારે ખાધેલા અન્નથી જડૅર ફુલી 
જવાથી તેતી આજી બાજુના અવયવપર દખાણુ થઇ અજણુનું વિશેષ કારણુ 
થાય છે. આમ થવાથી ખાધેલું અન્ત કહોવા માંડે છે તથા તેતી ખટાશ 
વધારે વધારે થતી જય છે. તેથી જઠેરતા જે ભાગતે આ કહોવાણુવાળે 
અતે તેથી થયેલા ખાટા અન્તતો સ્પર્શે થાય છે તે ભાગને ક્ષોભ થાય છે. 
તેમાંથી ચીકણો સ્રાવ નીકળે છે. જઠરમાંનો રસ ઉત્પન્ન કરવાની શક્તિ 
અનિયમિત થાય છે. કોહેલા અન્નમાંથી વાયુ નીકળે છે અતે આસપાસની 
ઇંદ્રિઆ ઉપર તે વાયુનું દબાણુ થવાથી તે તે ઈદ્રિઆ પોતપોતાનું કામ 
કરી શક્તિ નથી. તેથી પણુ અજીણું વિકારને પરોક્ષ રીતે મદદ મળે છે. જેમ 
હેધ્ય ઉપર દબાણુ થવાથી છાતી ધડકે છે, ફરેક્સા ઉપરના દબાણુથી શ્વાસે।- 
શ્વાસમાં અડચણુ પડે છે તેજ પ્રમાણે આસપાસનાં નાડી, ધમનીયો તથા 
સાતત'તુ આ કારણુથી અવ્યવસ્થિત ( અસ્તવ્યસ્ત ) થઈ માથુ દુખે છે, 
જઠેરતી અ'દરતી ખાજી સુઝી તેનો ર'ગ લાલ થાય છે, તેના ઉપર ચીકણા 
પદાર્થનું પડ બાઝે છે, પેટતી કોથળીમાં દુખે છે તથા બળતરા થાય છે. 
જઠેર્‌ વાયુથી ફુલી જવાથી પેટ ઢોલજેવું લાગે છે તથા આસપાસના અ- 
તઃપટલ (ડાયાકામ વગેરે ) ઇદ્રિયાનો છ્લોભ થવાથી ખગાસાં-હેડ#ી-છારા 
એડકાર વગેરે આવે છે તથા ઉલટી થાય છે જેથી સડેલું અન્ન ખાદાર 
નીકળી પડે છે. આ જે ક્યાએ થાય છે તે સ્વાભાવિક હેય છે. કારણુ 


૩૧ 


જડેરમાં આ પ્રકારતી ગરખડની ખાતમી તેમાં રહેનાર સંવેદક સઞાતત'તુ 
માશ્ત મગજમાં પહોંચે છે. ત્યારબાદ આવું સડેયું અન્ત શરીરને તુકશાન- 
કરતા છે એમ જણી તેવા અન્નને ખહાર કાઢી નાખવા ઉલટી કરાવનાર 
સ્થાનને હુકમ આપે છે અને તે સ્થાન ગતિદાયક સાનત'તુવડે ઉલટી કરા- 
વીને સડૅલા અન્નને બહાર કાદી તાંખે છે. કોઈ કારણુસર આ સડેલુ 
અન્ત ઉલઃી થઇને બહાર નહિ તીફળે તો ગ્રહણીમાં થધ્ને આંતરડામાં 
ન્તય છે, જ્યાં જઠર પ્રમાણે ગ્રહણી આંતરડાં તથા આસપાસની ઇદ્રિયોમાં 
ક્ષોભ થાય છે અને તેથી કરીને ષ્લેશ્મ વધે છે, પેટમાં ચુ'ક આવે છે, પેટ 
કુલી નય છે અતે ભૂખ લાગતી નથી. માથુ દુખે છે. ચકરી આવે છે 
અને સડૅલું અન્ન અતિસાર થઇને બહાર નીકળી જય છે, આમ થાય 
તારે તેને આપણે અજણું વિકાર કહીએ છીએ, જે માણુસ જમ્યા ઉપર 
ઝુડૅ છે અગર પોતાની પાચન શ્રક્તિ કેટલી છે તેનો વિચાર કર્યા શિવાય 
કાંતા અજ્જુક પદાથ વધારે ભાવે છે માટે અગર સગા સખ'ધીતા આગ્રહથી 
અકરાંતિયા પ્રમાણે જમે છે તેતે ઉપર કહેલા પ્રકારથી પણુ અધિક જ્નેરથી 
અજણુ થાય અને અળશ્ચિયાની માફક ટળવળ ટળવળ કરતો, રહે તેમાં 
આશ્ચયે શુ? આ વિકારને આપણે તીત્ર અજણુતું તામ આપીશું. આ 
સિવાય બીજી રીતે પણુ વધારે અન્ન ખાવાથી શરીરને નીચે પ્રમાણે હાની 
થાય છે. ધણા માણુસોને કાંઇ કાંઈ વિશેષ ખાવાનો સ્વભાવજ પડેલો હેય 
તેમને અન્ન પચાવવાની શક્તિ પણુ હોય છે. તથાપિ જે કે પાચન થઇ 
શકે છે છતાં આ વિશેષ અન્ત ખાવાથી તુકશાનજ થાય છે. વધારે અન્ત 
પાચન થવાથી શરીરના પોષણુ માટેના જરૂરી તત્વો વધારે પ્રમાણુમાં ઉત્પ- 
ન્ન થઇ તેનાથી આમવાયુ ( ગાઉટ ) વગેરે રોગો ઘઇ તેતું પરિણામ પાચન 
ઇંદ્રિયા ઉપર થાય છે જેથી પણુ અસ્ચિમાંધ થાય છે. તેમ વાર'વાર અન્ન 
ખાવાથી પણુ તેવાજ પ્રકારના રોગો! થાય છે. 
વાર્‌'વાર અન્ન ખાલું# 

પ્રથમ ખાધેલું અન્ત પાચત થયા શિવાય બીજું અત્ત ખાધા જવું 

તેતે વારવાર અન્ન ખાવું કહે છે. આયુર્વેઘકમાં તેતે અધ્યશ્રયત કહે છે. 


ડ્ર 


આ સબધી ધણા મ્ાણુસોતે આગળ ઉપર અધ્મશ્યનથી શ્રાં શાં પરિણામ 
1તપજરો તેનું સાન છેતું નથી. અગર કેટલાકને તે સાત હોવા છતાં તે 
ખઆાખત ઉપર તેએ અલક્ષ રહે છે. તેથી જેમ ભાત ફરવા માટે આધરયુના 
પાણીમાં ચોખા નાંખ્યા પછી જેમ જેમ જમનારની સ'ખ્યા વધતી જતાં 
આધરણુમાં ચોખા તાંખતાં રહેતાં ભાતની જે સ્થિતિ થાય તેવી પ્રથમ 
ખાધેલા અન્નને પચવવાતે અવકાશ નહીં મળતાં તે ઉપર વાર'વાર્‌ ખાતા 
જવાથી થાય છે. 


આ પ્રકાર નીચે આપેલા દાખલાથી સ્પછટ સમજશે. હાલમાં સવારમાં 
ઉઠી શૈચમ્ુખ માજત કરી આપણા લેકે સાધારણુ સાત આઠે વાગે માં- 
ખણુ કે ધી ચોપડેલી પાઉ'તી કપોરી સાથે અગર એકલે ચહા અગર તેની 
સાથે બીસકીટ, લાડુ વગેરે કાંધ પણુ પદાથે ખાધને તેની ઉપર ચહા અગર 
કોરી પીએ છેઃ એકદર રીતે આપણે સવારમાં ચહાતી શ્વરૂઆત કરીએ 
છીએ. વાર્‌ | આ સર્વને જઠરમાં પાચન થવા માટે ખે અઢી કલાક લાગે 
ઝએટલામાં સ્તેહિને ત્યાં જવાને પ્રસંગ આવ્યાથી યાં એકાદ ખે પ્યાલા સ્ને- 
હિતના આગ્રહથી પણુ પ્રથમ ખાધેલા અન્તતી પાચનક્રિયા ચાલતી હોય તેમાં 
વધારાનાં નખાય છે. એટલામાં દસ વાગે જમવાની તેયારી થાય છે. કાર્‌ણુ 
નોકરીપર જવાની ઉતાવળ હોયજ. જમણુમાં દાળ, ભાત, રોટલો, શાકભાજી, 
દહીં, દુધ, ઢોકળાં વગેરે ખાવામાં આવે છે, જેને પાચન થવાને આશરે ચાર 
કલાક જઇએ છીએ. માંસ ખાનારને તે ચાવવાનું ન હોવાથી તેને અઢી 
કલાક લાગે છે. બકરાંતા ગોસને ત્રણુ કલાક લાગે છે, દહીંને ત્રણુ કલાક, 
ભાતને ખે કલાક અતે રોટલીને ત્રણુથી ચાર કલાક લાગે છે. આટલો વખત 
સારી રીતે ચાવીને ખાધેલા અન્નને શાંત અવસ્થામાં પચાવવા માટે જનેધએ 
છીએ. પરતુ ઉતાવળથી પૂણુ રીતે ચાવ્યા વગર ગળે ઉતારેલા અન્નને 
એકાદ કલાક વધારે લાગે છે, તેમાં વળી જમ્યા પછી તરત કચેરીમાં જવાનું 
ધાંધલ, કામનો ખોજ વગેરે હેય તે! વિશેષ વાર લાગે છે. બપોરે ત્રણુચાર 
વાગે એટલે વળી ટીફીન (ઉપહાર) કરવાતો વખત થાય છે, જ્યારે ચહા, દુધ, 
ભજીયાં; શીરો, પુરી, ચણા, મમરા, ચેવડે વગેરે પદયાથે ખાવામાં આવે છે. 


પ. 

થમથી શરૂ 'કરીએ તો સાત આઠે વાગે ચહા પીધા ઉપર સહીએ ને 
ભાં યહા પીવામાં આવે છે તેતી ઉપર કચેરીમાં જવાની ઉતોવળમાં 
જગવામાં આવે છે. તેથી આ સધળા પદાર્થ જઠરમાં ગયા પછી જઠડૅર 
રસમાં દ્રેર પડે છે અતે તેમાં લવણામ્લ વધે છે જેથી તે માણુશના પેટમાં 
લાજ્મ બળે છે, જે ઉપરથી તે માણુસ ભૂખ લાગી છે એમ સમજ તેની 
ઉપર્‌ ચહ, દૂધ, શીરે, ભજીયાં, ચેવડે। વગેરે ખાઈ લે છે. ત્યાર પછી ધેર 
આવ્યા કે ચહા કે લાડૂ અગર કાંઇ પણુ ચીજ તેયાર જ હોય છે. ત્યાર 
પછી કેને હાં જવું પડે તો ત્યાં પણુ ના, ના, કહેતાં એકાદો ચહાતે 
પ્યાલો વધારે લેવો પડે છે. એટલામાં આઠ નવ વાગે રાત્રે વાળુ કરવાને 
વખત થયે, એટલે તેમાં કેઇઇવાર સવાર કરતાં પણુ વધારે પદાર્થ ખાવાને 
સ'ભવ હોમ છે. કારણુ આખા દિવસમાં શાંતપણે જમવાના આજ વખતે 
હેય છે. આમ એક પછી એક ખોરાક ગયાથી, જઠૅર નવર્ડ રહેતું નથી. 
તેથી તે થાકી જય છે અને તેનાથી અજ્ઞિમાંથ થાય છે. ઉપર કરેલું વણુન 
કોઇને પણુ અતિશ્ચયોક્તિ ભરેલું લાગરે, પર'તુ વિચાર કરીશું તો આપણા* 
માંતા ધણાએની રોજની સ્થિતિ કમી જસત પ્રમાણુમાં આમની આમજ 
ચાલી આવે છે, તે સમનયા વિના રહેશે નહીં. ઠીક; આ પ્રમાણે પાછળ 
કહેલું તીત્ર અજીણુ-વિલ'બી અણીયેનુ' રૂપ ગૃહણુ કરે છે જેને આપણે 
અશ્નિમાંધ કડીએ છીએ. અગ્િમાંઘ અને અજીણું વિકારમાં તફાવત એટ- 
લોજ હોય છે કે અસિમાંઘમાં રોગતી પીડા ધણા દિવસ સુધી તેમ ને તેમ 
રહી કેટલાક દિવસ પછી તેવું માડું' પરિણામ શરીર ઉપર કાયમતું રહે છે. 
જ્યારે અજીણું વિકારમાં આ સવેં પ્રકા૨ તાત્કાલિક હોય છે. 

તીખુ'-તમતસુ' તથા મશાલાદાર ભોજન ખાલુ*,.-આપણામાં 
નાના સે।ટા સવેતે તરેહ તરેહના તીખા તમતમા મશાલાવાળા પદાર્થ-ભાત 
ભાતતાં અથાણાં વગેરે ખાવાનો ચસ્કે। પડેલો હોય છે. જ્યારે આવા પદાર્થ 
ખાવામાં નથી હોતા ત્યારે બીજું અત્ન ગળે ઉતરતું જ ના હોય તેમ લાગે 
છે. કારણુ તે સાથે ખાવાથી અન્ન પોચુ' અને લોચા પડતું લાગે છે. ઉપર 
કહેલા પદાર્થ માત્ર જમતી વખતેજ ખાવામાં આવે છે તેમ નથી, પરતુ 


૩૪ 


જતાં આવતાં નાસ્તા સાથે, અગર ખીજ નિમીજ્તે પણુ ખવાય છે. વધારે 
(૨ નહિ જત્રાં એકાદિ ચહા કાફીવાળાની દુકાને જઈ જરી જેઇદેં તો 
ભંજઆં, મશ્લાદાર લીછું શાક, ચેવડે વગેરે લેઇ્તે ચકા પીનારાએ 
સે'કડે પોશાસેો! તજરે પડશે. કેટલાકને ભજીયાં સાથે ઇલાયદી ચટણી ભેણએ 
છે, અતે કદાપિ દુકાનદાર ચટણી આપતાં વિસરી ગયો હેય તો “અરે 
ચટણી લાવો ” કરી ખુમ પાડી માગી લે છે. આવા પદાથેથી તેમજ ચદા, 
ક્રોરી, દારૂ, ભાંગ વગેરે તીખા તમતમાં મશાલાવાળા પદાર્થથી શરીર ઉપર 
શાં શાં પરિણામ થાય છે તે નીચે આપેલી માહિતી ઉપરથી સમન્શે; તીખુ' 
ખાટું અને મશાલાવાળુ' અન્નદાહંક અન્ન ફહેવાય છે. આવા પ્રકારના પદાન 
થથી એક જતતી ખોટી રૂચી ઉત્પન્ન થયાથી અન્ન યોગ્ય રીતે ખવાર્તું 
નથી. તેમાં એક તો જેઇએ તે કરતાં વધારે અન્ન ખવાય છે. તથા તેથી 
પાછળ વિશેષ અન્ન ખાવાના પ્રકારમાં કહ્યા સુજબ પાચનત ફરનાર ઇતદ્રિયે 
ઉપર્‌ દખાણુ થાય છે તથા અસિમાંઘ થાય છે. ખીજીં આવા દાહક પદા- 
થથી અશ્ન નલિકાની અ'દર ત્વચાતે દાહ લાગે છે; તથા તેમાં રહેલા પાચક 
રસ ઉત્પન્ન કરનાર પિ'ડને ઈન્નત થાય છે, અને તેની પાચકરસ ઉત્પન્ન કર- 
વાતી શક્તિ કમી થાય છે, જેથી અસ્ઞિમાંઘ થાય છે. કારણુ પાચકરસ કમી 
થાય છે. આ સિવાય આવા તીખા પદાર્થ ખાવાથી તરસ પણુ વધારે ભાગે 
છે, કે જેથી નજેઇએ તે કરતાં વિશેષ પાણી પીવાય છે તેનું પરિણામ એ 
આવે છે કે જે કાંઇ થોડે! ધણા પાચકરસ ઉત્પન્ન થયો હોય તેમાં પાણી 
મળવાથી તે પાતળા યઈ નય છે. તથા તેની પાચન કરવાની શાક્તિ ફમી 
થાય છે* તેમ ખાધેલું અન્ન પચતું નથી. આમ પડી રહેલું અન્ન સડવા માંડે 
છે; તેનું ખટાશપણું વિશેષ વધતું જય છે. દાખલા તરીકે એક ગાડીએ 
નનેડેલો ધોડે ભડકવાથી ગાડી ભાગી જય છે અને ભાગેલી ગાડીના ભાગેલા 
પોલ સાથે ધેડે! દોડતો જાય છે. દોડતાં દોડતાં જેટલું જેર કરે છે તેટલા 
નતેરથી ભાગેલા પોલના કડકા તેતા શરીરને લાગે છે. તે પ્રમાણે પ્રથમથી તીખા 
તમતમા પદાર્થથી જઠૅરને દાહ લાગેલી હેય છે. તેમાં આવા સડેલ અન્નની 
ખટઢાશને। સ્પર્ક્ષે થતાં તેમાં ચીરા પડે છે. તેમાંથી રક્ત નીકળે છે, ચીકણૂ 
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પદાથ ઝમે છે; ઉલટી થાય છે, પેટમાં કાંઈ પણુ પદાર્થ ટકતો નથી, માચુ ડ્ખે 
છે, તાવ આવે છે, વગેરે ચિન્હો થાય છે. ઉપરાંત આવા પલર્થ, ખાવાથી કણે 
આવે છે છે; એટલે કે તેમાં ચાંદ પડે છે, અતે ગળામાં કે તેવી નીચે. અણની 
ત્વચાને દાહ લાગવાથી કક પડે છે તથા બીન્ન' ચિન્હો થાય જે, તે નૂર, 
આપણા લોકોમાં ચહા-કો॥ી-દાર્‌ તયા ખીડી પીવાના બ્યસતંતું એટલું 
મહત્વ થઈ પડયું છે કે ગરીબ ને પૈસાદાર કોઇને પણુ પોતાની ઈશ્છાવુંસાર 
કોઇ પણુ પદાર્થ જેઇએ છીએ. સવાર થયા પહેલાં નાનેથી મોટા સુધી 
લોકોને ચહા શીવાય બીજી વાતજ નથી. મુબઈ મરખા શહેરમાં તો ગરીબ 
ભીખારૂ પણુ રસ્તે જનાર આવનાર લેક પાસે ચહા પીવાનો પૈસો આપવા 
યાચતા કરે છે. ગટર્‌ સાફ કરતારને પણુ ચહા પીવાને પૈસે! જઇએ છે. 
વિડટોરિઆ ગાડીવાળા જઇશું તો ચહાવાળાની ડુકાને ગાડી હાંકવાની 
જગ્યાએ ખેસી ચહા પીતા ન્નેવામાં આવે છે. વિલાર્થીએ અતે ખીજ 
લોકો જેમને ધેર ચહા પીવાની સગવડ ના હોય તેઓ શહેરમાં ડગલે ડગલે 
માંડેલી ચહા કે'ીતી ૬ુકાનોમાં સ'ખ્યાબ'ધ જવામાં આવે છે. વળી હાલમાં 
ધાસતેલથી સળગતા ચુલા ( સ્ટોબ્ડુ ) નીકળ્યા છે. જેયી આવા લેોકેતે 
ધણુીજ સહેલાઇ પડે છે. કારણુ આથી જ્યારે જોઇએ ત્યારે ચહા કરી લેવાય 
છે. બાળક ચાર પાંચ માસતી ઉંમરનું ન થયું હેય તો પણુ તેતાં માબાપ 
પોતે ચહા પીવા ખેસે તે વખતે ધીમે ધીમે ગમતમાં ચહાત્‌। નાતે। તાતે 
ધુ'ટડે। ખાળકતે પાય છે. પ્રથમ ગળપણુતે લીધે ખાળક ચયા પીએ છે ખાદ 
તેતે તેતો ચસ્કો પડી નય છે, અને પછી જે ચહા ન મળે તો ખાળફ 
રડવા લાગે છે; જેથી માબાપને આન'દ સાથે વિસ્મય ઉત્પન્ન થાય છે. 
ચહા કોટી વગેરે પીવાના તથા ખીન ખાવાના પદાથ દુકાનમાં જઈ 
ખાવાને લીધે ક્ષય ઉપદ'શ (ચાંદી) વગેરે ચેપી% રોગો થવાનો સ'ભવ રહે 
% ઇરસસાજૂજ લજ્પ- 11 સિશ્્યાસાત્લણ સાસનાજ। 
સ શાચ્વા ગનાખ્યાપે પજા સાલયાર જપનાઃ | 
જપ સર્મિજ રમલ ચજાનાસ્િ નર સરમ,! ડુ 
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છે, કારણુ દુકાતો તથા વિસીચેમાં ગ્લાસતા પ્યાલા રકાબી વગેરે વાસણા 
ઉપર જણાવેલા રોગવાળા લોકોના મ્હોમાં અડકલાથી સદર રોગો આપથુને 
લાસુ પડવાનો સ'ઉવ રહે છે. 

“ આ લંપરથી બાપણા વદીલેો પાસેથી આ વિષય શંબ'ધી નવેણુ વગેરે 
કાભડખેટમાં કેટલું શય છે તે જણાઈ આવે છં. વળા દુકાતોર્મો ચીનને 
બરાબર લૈયાર કરેથી હોતી નથી. આપશે થાનો દાખલો લઇએ, ડ$ુકાતે!- 
જાતો ચહા એક સરખો ઉંકળતો રહે છે જેથી તેમાંતું સુવાસીક અને ઉત્તેજક 
દ્રબ્ય ક્યાર્તુંએ ઉડી જાય છે, અતે ટેનિક એસીડ જેવું શરીરને હાનિકારક 
દ્રબ્ય માત્ર પુષ્કળ પ્રમાણુમાં રહે છે. આવો ચહા' પીવાથી આપણામાં 
પાચકરસ ખરાભર તેયાર થતો નથી. જેથી પાચન કરનાર અમિ મ'દ૬ થઈ 
#યુ છે. આવા પીવાના પદાથે ઉપરા ઉપરી લેવાથી જઠૅરતે કેટલાક 
દિવસે। પછી તેમતે દેખીને એવો ક'ટાળા આવે છે કે ઉલટી થાય છે. 
એટલે જાણે જઠર એમ ન કહેતું હોય કે તેવા પદાર્થે હવેથી નહી 
નેઇએે. તેમ કહેવામાં અડચણુ નથી. વારૂ આ પીવાના પદાર્થમાં કાંઇક 
ઉત્તેજક દ્રબ્ય રહૈ છે જેથી શરીરમાં તથા વિશેષે કરી મગજમાં એક પ્રેકા* 
રતી હુશિયારી અથવા જુસ્સો આવે છે. આ કારણુથી માનસિક શ્રમથી 
થાકી ગયેલા લેકે આવા પીવાના પદાથે વારવાર પીએ છે. પરતુ 
આ જુસ્સો અગર લહશ્ચિયારી પુષ્કળ શ્રમ કરીને થાકી ગયેલા ધોડા કે 


અધે--મૈથુન વગેરે પ્રસંગથી શરીરના સ્પરીથી, શ્વાસોચ્દ્દાસથી, ભેગાં 
જમવાયી, સુવાથી અથવા ખેસવાથી, તેવા રોગવાળાના અ'ગ ઉપરનાં 
કપડાં પહેરવાથી તેવાનાં સુંધેલાં દુલ સુંધવાથી, અગર વાપરેલું સુગન્ધિ ચ'દત 
લગાડવાથી ચેપી રોગ એકથી ખીનને લાગે છે. 

૧. અહીં કેટલાકને રા'કા થરી કે આવો ચહા જે ઉતેજક ન હોયતો તે 
પીષાથી હુરિયારી ક્યાંથી આવે છે ? આવું કારણુ એલું છે કે કોઇપણુ પદાર્ચ 
પખળી શલે થહા હેય કે ગરમ પાણીજ માત્ર હેય, પરતુ ગરમાગરમ થીધાથી 
ચંટમાં ગયા પછી તેના $પરના અ'તઃ પટલ માર્ગે તેની ઉષ્સણુતા હદયમાં ષહોંચ- 
વાથી યતું ફામ નેર્થી ચાલે છે અને તેથી હુશીચારી આવી એમ લાગે છે. 


અળતને જેમ ચાખક માર્યાધી વળી ધોડી ગાડી ખે'ચે છે તે પ્રમાલે ક્ષણિક 
શેમ છે. આમ ધણા દિવસ સુધી ચહા પાણી ચાલે એટલે પાછળથી વધારે 
વધારે અશ્કતપણું અગર ગ્લાનિ આવતી જાય છે. અતે માનશિક સ્થિતિ 
ફુમળ થાય છે. ષાનશિક ક્થતિતી દુબેળતા થઇ એટલે પાથમ 'કરેમાર 
હદ્દિાની હિમા બસઅર ચાલતી નથી, કારણુ આ કિયા મવવતહથીઇ 
નિયમ પ્રમાણે' ચાલે છે. બ સિવાય આવા પીવાતા ધદાર્યમાં રહેણુ' એસીડ 
રેનીક વગેરે દ્રવ્મથી જ્યેરતો રસ બગડી જળને પાચનકિમાં બરાખર થલી 
નથી, તેમ પીવાના પદાર્થમાં સાકર હોવાથી અન્માગેતી ચીકાશવાળી તચા 
તેમાં ખાસ જઠૅરતી -આંતર-તવચા ઉપર દાદુ થાય છે. તેમાં રકત શેચુ' 
થઈ તેમાંથી ચીકણુ। કફ નીકળે છે. કારણુ પ્રયોગથી સિદ્ધ થયું છે કે વધારે 
પ્રમાણુમાં સાકર હોય તેવા પદાર્થ ખાવાથી જઠરમાં અ'દરતી ત્વચાને સોજ્ને 
ભાવે છે, તેથી રોજ રોજ ગળપણુ ખાવામાં આવે તો તે નહિ પાચન 
થતાં અ'દરની ત્વચા ઉપર સે।જને આવે છે, તથા તેમાંથી ક્‌ તીકળે છે. 
ખાધેલુ' પચતું નથી; મ્હોંમાં મોળ આવે છે, પેટમાં કોઇ પણુ ચીન ટકતી 
નથી, એટલે ઉલટી થઇ નય છે, જેથી ભૂખ નાશ પામે છે. તેજ પ્રમાણે 
કેટલીકવાર આવા પદાર્થેથી જઠેર બગડી જઇ, પેટમાં વાયુ ભસષ છે તેથી 
તે યુલી જય છે; જીભ ઉપર ધોળી ફુગ વળે છે, અને મ્હોમાં જ્યાં ત્માં 
ચાંદાં પડવાથી કાંઇ ખવાતું નથી. ચહુ કાફી વગેરૈ પીવાના પદાર્થથી થનારી 
એક ખીજ માઠોમાં માઠી અસર એ થાય છે કે કેટલાક વખત સુધી આ 
પોવાથી રૂધિરમાં યુરીક એસીડ વગેરે ઝેરી દ્રચનું પ્રમાણુ વધે છે. નિરોગી 
સ્થિતિમાં આ એસીડ મળગુત્રને રસ્તે નીકળી જવાથી આપણુને તેનાથી 
વિશેષ દઃખ થતું નથી પર'તુ ખહાર નહિ પડતાં રૂધિરમાં ભેગુ' થઈ રહે 
છે તારે તે જુદી જુદી ઇંદ્રિયોમાં જઇ તે ઇદ્રિયાની ક્યા મ'દ કરે છે. 
દરખા તરીકે સુત્રપિડમાં તે ભેચુ' થવાથી પિસાબ વાટે જનાર મળ 
તેવો ને તેવોજ રૂધિરમાં રહે છે. યકૃતમાં એકઠો થઈ રહેવાથી તેતુ' કામે 
મ' થાય છે. તેમ તેમ જુદા જુદા મજ્નાત'તુમામાં અને તેમના મુખ્ય 
સ્થાતમાં આ એસીડ ભરાઇ રહેવાથી તેમતી ક્રિયા પણુ મદ થાય છે. આ 





ગટ 
ઉપરથી વાયકવર્ગતા લક્ષમાં આવરો કે અન્‍્નમાર્ગેતી કિયા જે જે મજન” 
ત'જુધી' ચાલે છે તે તે મજ્જાતતુએ ઉપર કલ્યા પ્રમાણે વિષમમ દ્રવ્યથી 
ખીલરુલ ભરાઇ જવાથી તેમની સ્વાભાવિક શક્તિ કમી થવાથી પાચનત 
હરવાને જરૂર જુદા જુદા રસની જઠર તથા આંતરડાં વગેરે ઇદ્િ।ની ચાલન 
'મનન્‍્થનાદિ ક્યા બલકુલ પૂણુ રીતે થતી નથી. તેથી અગ્ચિમાંધ થામ 
છે, મ#જતિ'( 0 અશ્કકત થવાથી નીપજતાં અગ્નિમાંઘને #નર્બ્ડ્સ ડિસ્પેન 
૧સીઆ' કહે છે. આવા પ્રકારનો અગ્નિમાં મટવાને ધણી મુશ્કેલી પડે છે. 
પ્રયાગથી એક બીજી ખાબત સિદ્ધ કરેલી છે કે ચહા કેદી વગેરે પીવાથી 
જઠર રસમાંથી પેપ્સીન બગડી જઇને તેની પાચન કરવાની શક્તિ કમી થાય 
છે. આ પરિણામ જેમ જેમ ચહા અગર કોપી વધારે પ્રમાણુમાં ઉકળેલાં 
હેય છે, તેમ વધારે ખરાબ આવે છે. તેટલુંજ નહીં પર'તુ પાચનકિયાને 
વિશેષ વાર લાગે છે. તેજ પ્રમાણે આ પીવાના પદાર્થ ગરમ ગરમ પીધાથી 
જઠંરની અ'તર ત્વચાની શ્રક્તિ કમી થાય છે અતે અશક્ત મજ્નત'તુવાળા 
માણુસને આથી ધણું તુકશાન થાય છે. કોરીને બદલે ખુતદાણા જેટલા વધારે 
શેકાય તેટલા વિશેષ હાનિકારક હોય છે. આ પીવાના પદાર્થમાં યુરીક 
એસીડ અને શ્ાંન્યિનનું સેકકડે કેટલું પ્રમાણુ આવે છે તે ડી. હેગો નીચે 
પ્રમાણે આપેલું છે. 
નામ. યુરીક એસીડ અને ઝંશીન. 
૧ કેકે1... ૦૦9 ૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦-૦૮૪૦૦ 
૨ કીફી*9* 9 9* 9૦૦ ૦૦૦૦૯૯૦૧--૦૦૦૦ 
૩ ગચઉઊા.,.?9*૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૧-પ૦૦ 
આ ઉપરથી આવા પદાર્ય પીવાથી આપણા શરીરમાં કેટલા પ્રમાણુમા 
યુરીક એસીડ આવે છે તે સહેજ સમજાશે. 
વારૂ* સોડા લેમોનેડ કોલ્ડ ડ્રીંક વગેરે ખાટોક* ખારો પદાથે પીવાથી 
પણુ અગ્નિમાંઘ યાય છે. 
*% ગુંબાઈ જેવા શહેરમાં આવા પદાથ પીવાથી થતા રોગ 0૫૨ તે! ષણા 
દાક્તરો તયા વેલો પોતાની રેોછી ચલાવે છે, 


ડક 


ધમ્નપાન# 

પ્રાચીનકાળમાં એકાદ રોગ મટાડવાને તેમાં વિરેષે કરીને ઉષાન તથા 
ખીજ ફેશ્સાંતા દરદે ઉપર અતુરૂળ આવે તેમ ધુખ્રપાતના રૂપમાં એષધ 
આપવામાં આવતું. પરતુ હાલ તો ત'બાકુ ભાંગ ગાંજ્ને વગેરે હમેશના 
ધૂષ્રપાન થઈ પડયાં છે, જેથી જતસમાજમાં સવૈથી વિરેષ તુકશ્ચાન થાય 
છે. તાક પીનાર લોકેને વાર'વાર થુ'કવું પડે છે. કારણુ ત'બાકૅથી ચુ'કના 
પિ'ડને ક્ષોભ થઈ ને તેમાંથી થુ'ક ઉત્પન્ન થાય છે, જે નકાસુ' થુ'#ી કાઢ* 
વાથી પાચન ક્રિયાતે અડયણુ આવે છે. આવું જ ખલ્કે આતાથી વધારે 
ખરાખ પરિણામ ત'બાકુ ખાવાથી થાય છે. ત'બાકુ પીવાથી ગળામાં ગાંઠે 
થાય છે; જેમાંથી કફ પડે છે. ખાંસી આવે છે. છાતી ધડકે છે. ચકર (ફેર) 
માવે છે અને મજ્જાત'તુ અશક્ત હોવાથી ભુખ મ'દ થાય છે. તેમ ત'બા- 
ગુંથી જડૅર રસમાંતું લવણામ્લ વધે છે અને તેથી છાતીમાં આગ ખળે છે. 
તબાકુતી ધુણી આંખમાં જવાથી આંખનું તેજ કમી થાય છે. આ ધુખ્ર- 
પાતથી પણુ ચ્હા કૉફી માક્ક થાકેલા મજ્જત'તુતે થોડે વખત ઉત્તેજન 
મળે છે. પરતુ તે ક્ષણિક હોય છે. 

દાર્‌* 

ચ્હા કો૪ીતી હેદ એળ'ગી પેલી તરપ્ર ગયા છે, એટલે કે દારૂ પીએ 
છે તેતી સ્થિતિ વળી અતિશય ભય'કર હેય છેઃ એકવાર માત્ર મ્હોંમાં 
દારૂનો સ્પર્શ થયો! એટલે તેની અધોગતિ થઇ સમજવી. આ પદાર્થનું સેવન 
કરનાર કેઢલાંએ ઉત્તમ કુટુંબો ધુળ ખાતા થયા છે અતે થાય છે તે 
આપણે નજરે જેઇએ છીએ. તોપણુ અધ થઈને આ પદાર્થતું સેવન 
કર્વ્રામાં આવે છે તે નવાઇ જેવું લાગે છે. આ સંબ'ધી જેટલું લખીએ 
તેટલું આછું છે. મધ્યપાનથી થતા ભયકર પરિણુામતું થોડું વણુન 
આગળ આપ્યું છે. મદ્પપાનથી અભનલિકાની શ્લેશ્મવાળી ત્વચામાં દાહ 
થાય છે તથા સોજો આવે છે. આ દાહ દાર્માં જે પ્રમાણુમાં તેના અફ 
(&1001301) હોય છે તે પ્રમાણુમાં કમી જસ્તી થાય છે. નિરોગી સ્થિતિમાં 
શારીરિક વા માનસિક શ્રમથી લાગતો થાક વિશ્રાંતિ લેવાથી આપો આપ 


૪૦ 


દૂર થાય છે. જેમને મઘ્યપાનની ટેવ પડેલી હોય છે તેમતે આવે થાક દારૂ 


પીધા પછી ને કે તેટલે લાગતો નથી પર'તુ એક પ્રસગે દાફ્ની નિશા 
ઉતરી ગઇ એટલે તેનાથી ખમણા થાક જણાય છે. કારણુ દારૂથી મજ્જન- 


ત'તુતે થોડીવાર જ ઉત્તેજન મળે છે. પરતુ તેતી સ્વાભાવિક શ્રક્તિ વધતી 
નથી. તેમ થાક દૂર કરવા માટે જેમ તેનું સેવન કરવામાં આવે તેમ મજનન- 
ત'તુ અશક્ત થતાં જાય છે. દાશ્થી ગળાની, ગળાના માર્ગની; જઠૅરની તેમ 
અન્નનલિકાની સ્લેષ્મળ ત્વચામાં દાહ થાય છે. એટલુંજ નહિ પરંતુ તેમાંતી 
ફક્તવાહિતીએ। પણુ પહોળી થતી ન્ય છે. અ'તર ત્વચામાંથી ચીકણા આવ 
નીકળવા માંડે છે. જઠર રસમાંથી લવણામ્લ વધે છે. અને તેથી ખાડું પિત્ત 
વધે છે. તેજ પ્રમાણે દારૂમાં રહેલાં પતર ઝેરી પદ્યાથ જઠરમાં છૂટા પડી તેનું 
રૂધિરમાં શૈષષણુ થવાથી ભયકર પરિણામ ઉત્પન્ન થાય છે. ધણુ। દારૂ પીવાથી 


આગળ ઉપર જડેરની રહિ થાય છે. (પિ14૦1 ૦ 3૯ 5૬011011) 
યકૃત બગડી જઇ તેમાં ચીરા પડે છે, ઉલટી થવા લાગે છે. પેટમાં કાંઇ 


ટકતુ નથી. નિ'દ્રા પૂરી આવતી નથી, સ્વપ્નાં આવે છે, આંખે અ'ધારાં આવે 
છે, છાતી ધડકવા માંડૅ છે, મૂત્ર પિ'ડ બગડી જય છે, અને આખરે ઉદરના 
રેગા થઈ સેજ વગેરે આવે છે. અને તેવા મતુષ્યોનો અ'ત આવે છે. 
સડેલુ' અન્ન ખાલુ* 
વ્યાપારી લેકે અનાજ કે ખાવાની ખીજ કોઇ પણુ ચીજ સડવા 


લાગી એટલે જલદી ખપી જય તેવા ઉદેશથી તે સોંધી વેચે છે; જેમકે 
ચેો'ખા અગર ખીજીં ધાન્ય તેમાં જીવાત પડવાથી અગર સસુદ્રમાંથી આન 


વતાં તેતે ભેજ લાગવાથી બટાઈ જય છે; તેવી રીતે કેટલીક ચીજો જુની 
થવાથી અથવા તેને હવા લાગવાથી પણુ બગડી જાય છે. તેજ પ્રમાણે 
બીસ્જીટ, દુધ, કળ, માછલી માંસ વગેરે પદાથે અમુક દિવસ કરતાં વધારે 
રાખી સુઢ્વાથી ખગદી જય છે. આવા આવા પદાર્થ થોડી કિમ્મતે મળ” 
વાથી લેકે અજણુથી કે નણી જેઇને ખરીદે છે. આવું અન્ન પેટમાં 
ગયાથી તરત ઉલટી, ઝાડે! વગેરે થઇને મોતની નિશ્ચાની થાય છે. આવા 


પદાર્થો સાથે જુદા જુદા જ'તુએ શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે અને તેધી 
તરેહુવાર રેગ થાય છે. 
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નહીં ભાવતું અન્ન ખાલુ'* 

જમવામાં મતુષ્પતે ભાવતા પદાર્થ હેય તો સ'તોષ થાય છે, એટલે 
કે ભાખરી શ્રાક હેય પણુ ભાવતું હેય તે ચાલે પરતુ પાંચ પકવાશ હેમ 
પણુ ભાવતાં ન હેય તો પણુ તે કામનાં તહીં, તે મતુષ્યતે આવું અન્ન 
'આધાથી કાયદો નહં થતાં પાચન થતું તથી; કારણુ જઠૅરમાંતા રસ સારી 
રીતે વેયાર થવા માટે ખાવામાં પોતપોતાની રૂચિ પ્રૅંમાણે પદાર્થ હોવા 
નતેઇએ. માછલી માંસ વગેરે પદાથ ખાનાર લોકોને તે ન મળે તો અન્ન 
ગળે ઉતરતું નથી એટલે ખાતાં પીતાં તેમતે તો અપવાસ જ. આવા લેકેને 
માંછ્લીમાંસ વગેરેની વાસ પણુ જમણુમાં હોવી જેઈએ પર'તુ વનસ્પતિને 
આહાર કરનાર લોકને તેતી ગધ પણુ સહન થતી નથી. તેમને તો પોતાનું 
ઘમેશનું માંખણુમાંથી કાઢેલું ધી હોય તેની વાસ જરૂરતી છે. 

એકાદો પદાર્થ ભાવવો નહીં ભાવવોા તે પ્રકૃતિ વિરામ છે. તેમાં 
પદાર્થનો દોષ તથી, કારણુ એકતે નહી ભાવતી ચીજ ખીનનને ધણી સારી 
લાગે છે. કેટલીકવાર અન્ન સારૂં હોય પર'તુ પિરસતારે પોતે મેલું ગદ વસ 
કે અબોટીયું પહેરેલું હોય અગર રોગી હોય તો તેણે પિરસેલ્ું અન્ન 
ખાવાતું મત થવું નથી. 

(સ.) પુષ્કળ પાણી 'ીવું. 

ધણુ લોકોને જતાં આવતાં અને જમવા ખેઠા કે તરત પહેલવહેલું 
ગઢગટ પાણી પીવાની ટેવ હેય છે; આથી જડૅર્‌ રસ પાતળા થઇ તેતી 
અન્ન પચવવાની શક્તિ કમી થાય છે; અન્ન પચે નહીં એટલે માણુસ 
અશ્નક્ત થાય છે. તેથીજ આર્ય * વૈદ્યકમાં લખેલું છે કે કોળીએ કોળીમે 
પાણી પીવાથી જઠરાગ્નિ મ'$ થઈ શ્વરીર દુબેળ થઈ ન્નય છે. 

કેટલાક વળી ખરું પાણી પીએ છે; તેથી પણુ અસિમાંધ થઈ ન્ય 
છે, કેટલાક ઠૅ'ડું પાણી નહીં પીતાં ગરમ પાણી પીએ છે- એક વખત ગરમ 
પાણી પીવાની ટેવ પડી એટલે તે માણુસતે ગરમ પાણી સિવાય સતોષ 
થતો નથી. કેટલાકને વળી એટલું બધું ગરમ પાણી ભેોઈએ છે કે ગરમ 


ક સચચવર 1 અઆષોલમઃ . સારં રુમ વામ (બરા? શર): 
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પાણીને! પ્યાલો હાથમાં નહીં લેવાયાથી રૂમાલ અગર પ'ચિયાની મદદથી 
ઝાલવો પડે છે. આ પ્રમાણે એક તો અન્નનલિકામાં ગરમ પાણીતી ટેવ 
પડી જય છે, અને બીજું એકાદ વખત ગરમ પાણી ન મળતાં ઠૅ'ડું પાણી 
પીવું પડે છે ત્યારે અ'તર ત્વચા સૂઝી જય છે, તેમાં દાહ થાય છે. કક 
પડે છે. ગળામાં ચોરીયા આવે છે. આવાં આવાં લક્ષણા! જણુ!ઇ આવે છે 
એટલુ'જ નહીં પરતુ જડેરમાં આવું ગરમ પાણી જવાથી જઠર રસ ઉત્પન્ન 
કરેતા૨ પિ'ડને ઇન થાય છે. જેથી જઠર રસ તૈયાર કરવાની શક્તિ કમી 
થવાથી અન્ન પાચન કરવામાં હરકત પડે છે. 


(શ) વેળા કવેળા તથા ઉતાવળથી જમવું? 


આ રેગતું બીજીં એક દેખાઈ આવતું કારણુ એ છે કૈ વખતસર 
જમવાતું બનતું તથી; તેમ જમતાં જમતાં ઉતાવળ થાય છે. 


હાલમાં ગરીબ લેકેને મોંઘવારીને લીધે એકતા સારં અન્ન મળવું 
નથી અતે જે કાંઈ મળે છે; તે વખતસર પેટમાં પડતું તથી. નાનપણુમાં 
જે ઠૅરાવેલો જમવાનો સમય હોય છે તે આગળ સંસારનો ખોળ્ને 'માથે 
પડયા પછી સાધી શકાતો નથી. નોકરીનો સમય કેવો ”તૂદો જૂદો હોય છે 
તેનો ધણાને અનુભવ હોય છે. કેટલાકને સવારમાં પરોટિએ તો કેટલાકને 
રાગ્રે સાત વાગતાં અને કેટલાકને સવારે નવ વાગતાં તો કેટલાકને સાંજરે 
પાંચ વાગતાં ધ'ધાનો સમમ સાધવા માટે જ્યારે સમય અતુરૂળ હોય ત્યારે 
જેમ એક પાષીટમાં સામાન ભરીએ તેમ પેટમાં એક વખતતું અન્ન ભરવું 
પડે છે. તે અન્ત સાર્‌' સીજેલું હેય કે ન હોય, બરાબર ચવાય કે ન ચવાય 
પણુ જેમ તેમ કરી હોજરી ભરી ના ભરી ઉઠી જવું પડે છે. જેવાં તેવાં 
કપડાં પહેરી ઉતાવળથી નોકરી ઉપર હાજર થવું પડે છે. આવા માણુ- 
સોની પાચત શક્તિ શી રીતે સારી રહી શકે; જમવાના ઠૅરાવેલા સમયે 
જઠર રસ તેયાર થાય છે ને તેવી વખતે જે આપણે જમીએ નહીં તો 
જઠરની અ'તર ત્વચામાં દાહે થાય છે તે પ્રમાણું ગમે તે વખતે અન્ન ખાધાથી 
જઠર રેસ બરાબર તેયાર થતો નથી અને તેથી જઠરાગ્નિ મ'દ થાય છેઃ 


ઠડ 


(3) સિથ્યા વિહાર તથા ફાળજી» 

બીલકુલ વ્યાયામ ન હોય અથવા બ્નેઇએ તે કરતાં વિશેષ હેય અગર 
વેળાકવેળા બ્યાયામ કરવો તેને મિથ્યા વિહાર કહે છે. બ્યાયામના ખે પ્રકાર 
છે; એક શ્રારીરિક અતે બીજે માનસિક, 

આપણામાં શ્રીમ'ત તથા સાધારણુ સ્થિતિ વાળા લેકેમાં શારીરિક 
શ્રમતો અભાવ હોય છે અને માનસિક શ્રમ જેઇએ તે કરતાં વધારે થાય 
છે. ત્યારે ગરીબ લોકોમાં શારીરિક શ્રમ ધણોાજ હોય છે. આયી બન્ને પ્રન 
કારના લોકોની સ્થિતિ આરોગ્ય શારત્રતી નજરે નેતાં ખરાખર રહેતી નથીઃ 
કારમુનો વગેરે ખેઠાખેઠે કામ કરનાર લોકોને કચેરીમાં કામ પુરૂ થતાં થતાંમાં 
દ્વિસ નીકળી જાય છે. અને શ્રારીરિક વ્યાયામ કરવાની ફુરસદ મળતી નથી. 
કોઇ ક્રસગે કદાપિ ફુરસદ મળી ત્વે થાકીતે આવ્યાથી આરામ ખુરશી પર 
પડી રહેવા શિવાય બીજાં કાંઇ કરવું ગમતું નથી, તેમાં વળી ધેર આવ્યા 
ખાદ સ'સારની *ઉપાધિ પાછળ લાગેલીજ હોય છે. 

કચેરીમાં એક પલાંઠીએ બેસી કામ કરવુ' પડે છે, તેથી આતરડાંતી 
તૃણુજલુકા ગતિમ'દ થઈ નય છે. અતે પાચન કરતાર રસ બરાબર તેયાર 
થતો નથી, જેથી મળતી શુહ્ધિ થતી નથી બ'ધ કેશન થાય છે. તેથી કરાંઝન 
વાની ટેવ પડે છે અતે તે ટેવને જૂધે સડડાસમાં કલાકના કલાક ખેસી રહેવું 
પડે છે, જેથી ચુદા દાર ઉપર દખાણુ થવાથી હરસતે બ્યાધિ ઉત્પન્ન થામ 
છેન યકૃત્‌ બગડવાથી પિત્ત છૂડઠુ પડવાની ક્રિયા યોગ્ય રીતે થતી નથી અતે 
મળ દુર્ગંધ મારે છે તેમ મળના ગઠ્ઠા બાઝી જય છે. આ મળના ગઠ્ઠા 
ત્યાંના ત્યાજ રહેવાથી સડવા માટે છે. તેમાંથી દુર્ગંધ યુક્ત વાયુ નિકળે છે. 
આ વાયુને ગુદાદારની બહાર તીકળવાનો માગે નહીં મળવાથી અ'દરતે 

# સાળચાડવ્યમ્યવ ત પશ્ચં શાશે નડાચાતિ 1 
ચિન્સા શોજ મચ શોધ છુઃ ણ ફાચ્યા (મર ॥ 
લર. સિ. અ. ₹. ૨. 

અધેઃ--પ્રમાણુર્માં લીધેલું પથ્યવાળુ' ભેો।1જત પણુ ચિ'તા, શે।ક, ભીતિ, 

દુઃખ અગર જાગરણુતે લીધે પાચન થઇ શ્રકતું તથી 
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અદર ધુ'ટાઈને પેઢ ફૂશી જાય છે, ચૂક આવે છે. તેજ પ્રમાણે મળ સડવાથી 
પ્રાપ્ત થમેલ્ું વિષમ દ્રવ્ય રૂધિરમાં સોસાય છે, તેથી રૂધિર બગડે છે. તેમ 
ઉપર કહેલાં જુદા જુદા કારણોથી મજ્ન્નત'હુ અશક્ત થઈ યકૃતમાં નિયમ 
પ્રમાણુ રૂધિરમાં સાકર મોકલવાની ક્રિયા બરાબર થતી નથી; જેથી મધુપ્રમેહ 
(ડાયાબીટ્ઝિ) વગેરે વિકાર થામ છે. 
ઉ) શુદ્ધ હવાનો અભાવ# 

શહેરમાં દિવસે દિવસે જગ્યાના ભાડાં વધતાં જવાથી ગરીબ લેકેને 
તેમતી આવકના પ્રમાણુમાં ધોડા ખર્ચમાં સારી જગ્યા મળતી નથી તેથીજ 
સારી ખોટી જેવી મળે તેવી જગ્યામાં રહેવું પડે છે. તેમાં કુડુંબતાં ચાર 
પાંચ માણુસે હોય તો બકરાંવાડોે જ થાય છે શરીર નિરોગી રહેવામાં 
જેમ અન્ન પાણીતી જરૂર પડે છે તેમ શુદ્ધ હવાની પણુ જરૂરે છે. કારષુ 
આપણે જે અન્ન ખાઈ શ છીએ તેનું પાચન થયા પછી રાખડી નેવું 
રૂપ થાય છે. તેમાંથી રૂધિર બન્યા પછી તે શુદ્ધ થવા માટે ફેફસામાં આવે 
છે અને ત્યાં શ્વાસોશ્ચાસનતા માગેં ફ્રેક્સામાં લીધેલી હવામાંતા પ્રાણુવાયુ 
( આકસીજનત ) ને લીધે શુદ્ધ થાય છે. તેથી રહેવાની જગ્યાની હવા શુહ 
તહિ હોવાથી બજ્ેઇએ તે પ્રમાણુમાં પ્રાણુવાયુ મળતો નથી. તેથી ર્થિર 
શુદ્ધ થતું નથીઃ અને મનુષ્ય નિરક્ત થાય છે. ફ્િકો દેખાય છે. તેમ તેતો 
પાચન કરનાર રસ બરાબર તેયાર થતો નથી. કરણુ આ રસ તેયાર કરનાર 
પિ'ડને પણુ શુદ્ધ રૂધિરની જરૂર હોય છે. શહેરની હવા ગામડાની હવા 
કરતાં ધણીજ ખગડેલી હેય છે, કારણુ મીલો, લેોકતી ગિરદી, ગી, 
દીવાબત્તી વગેરેના કારણોથી હવા ખગડે છે. છતાં ગરીબ લોકોને પેટ 
ભરવા ખાતર શહેરમાં આવવું પડે છે. અને તેમની મૂળની ગામડાની શુદ્ધ 
હુવા છેડવી પડે છે. એકદર રીતે શુદ્ધ હવા, આસેગ્મયતા ષાટે અત્યત 
જરૂરેતી છે તેથી તેને નિર'દ્રિય અભ્મમાં ગસ્યુવામાં આવે છે. 

(૫) વિયે નાશ 

અગ્તિમાંથતાં જે કારણો અત્યાર સુધી વણેભ્માં તે સિવાય આરે- 

ગતું વિશેષ નજરે પડતું. કારણુ એ છે કે પાતુનો અચેરગ્ય રીતે વેજાકવેળા, 


ક્ષ 


જોઇએ તે કરતાં વિશેષ બ્યય કરવામાં આવે છે. પહેલા પ્રકરણુમાં કહી 
ગયા તે પ્રમાણું આપણે જે કાંધ ખાઇએ પીએ છીએ તે અન્ન ઉપર 
જ્યારે કેટલાએ સસ્કાર થાય છે ત્યારે તેમાંથી રકત માંસ વગેરે સપ્ત ધાતુ 
તેયાર થાય છે. એટલે જેમ ચોરાશી લક્ષ ફેરા જન્મ લીધા પછી છેવટ 
મતુષ્ય દેહ પ્રોશ્ન યતો! કહેવાય છે, તેમ વિર્ય બનવામાં અન્ન ઉપર અસ”મ્ય 
સ'સ્કાર થાય છે તેવું કહેવામાં હરકત નથી. સમળ્ને કે આવી અતિશ્ઞય 
મહત્વની વસ્તુતો આપણે જ્યારે નિયમથી વિર્હ્ ન્યર્થ વ્યય કરીએ એટલે 
શરીરમાંથી રક્ત કમી થાય છે. કારણુ રકતમાંધીજ વિષે બને છે અતે રકત 
કમી થચું એટલે તેના ઉપર આધારભૂત પાચન ઇંદ્રિયો તેમજ મજન 
ત'તુ વગેરેતું બરાબર પોષણુ યતુ નયી. તેથી ખાલી પડી જઈ તે અશક્ત 
થાય છે. અર્થાત્‌ પાચન કરનાર રસ અને મજ્જા ત'તુ ઉભયની ક્રિયા મ'દ 
પડી જઈ જડૅરાગ્તિ મ'દ થાય છે. એ કારણુને લીધે આર્ય વૈઘક ગ્રધોમાં 
વયેતું મોટા મયત્તયી જતન કરવું તેમ લખેલું છે.* 

(6) અચોગ્વ કપડાંલત્તાં? 

આ સંબ'ધમાં સુખ્ય વાત કહેવાની એ છે કે હાલમાં આપણાં સી 
પુરૂષો પાશ્ચાત્ય લોકોના રીવાજ મુજબ અ'ગ બરાબર ત'ચ કઢષડાં પહેરવાનું 
અતુકરણું કરે છે. ખાસ કરીને આવાં કપડાંથી અત્ર માર્ગે ઉપર દબાણુ યાય 
છે જેથી પાચનક્રિયામાં અડચણુ આવે છે. 

દાપ્ષલા તરીકે પાટ્લુન ઉપર ત'ગ કમરપટો ખાંધવો અથવા ત'ગ ચોળી 
અગર પોલમુ' પહેરવાથી ઉપર જણાવ્યા મુજબ ફેપ્રસાં, જઠર આંતરડાં વગેરે 
ઇંદ્રિયા ઉપર દખાણુ થઈ અભપાચન કરવામાં જર્રની હીલચાલમાં અન 
ચણુ પડવાયી જકરાસિ મ'દ પડે છે. આ પ્રમાણે ધોતીઆં અમર સાલ્લા 
કમર ઉપર ખૂખ ખે'ચીતે પહેરશાથી પહ અડચણુ આવે છે; તેમ કપડાં નહીં 
પહેરવાથી ઠ'ડી હવામાં ઉઘાડા પ્રવાથી અથવા ગ'દાં સેલાં કપડાં પણેર” 


કઝ મિર સૂજ થં પુણા સેસો સૂઈ થ શીચિલન્‌ ॥ 
ગ ગ્ઝ્ન્યર્થ *વત્નેન થિ છળ થ રણચેણ્‌ 1 ૨ 
શોર રશાયરુ 
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વાથી પણુ જઠંરાશિ મ'દ થાય છે. સતાન નહીં કરવાથી પણુ પરોક્ષ રીતે 
જકરાસિ મ'દ થાય છે. 
ગથેોગ્ષ નિદ્રા, 


આખો દિવસ કામ કરી થાકેલા શ્રીરતે વિશ્રાંતિ મળવા સારૂ સૃછિ 
કત્તાએ નિદ્રાની થોજના કરી છે. અતે તે માટે અતુરૂળ નિરાંત તથા શ્ષાંતિ- 
વાળા સમયમ નેઈ એ તો રાત્રિજ છે. રાત્રિએ શાંત નિદ્રા મળવાથી શરીરને 
લાગેલો થાક ઉતરી જઇ શરીર પ્રી કામ કરવાને તાજુ થાય છે. પર'તુ 
નિદ્રામાં કોઇ અડચણુ આવી પડવાથી શ્રારીરિક તેમજ માનસિક ક્ષિણુતા 
ઉત્પન્ન થાય છે; અને પાચન ક્રિયા બગડી નનય છે તેમ લાંબા વખત સુધી 
તિદ્રા લેવાધી મજ્જા ત'તુ સુસ્ત થઇ પાચન શક્તિ કમી થાય છે. કેટલાકને 
દ્વિસે જમ્યા પછી નિદ્રા લેવાની રેવ પડૅલી હેય છે. એવા લેકેને દ્વિસે 
સુવાનું કારણુ પુછતાં મોટાં આડ'બરથી કહે છે કે વૈધકશ્ારમમાં લખ્યું છે 
કે “ખપેોરે જમ્યા પછી ડાખે પડખે સુઇ રહેવું ” પર'તુ તેતો અર્થે એવે 
નથી કે કલાકતા કલાક સુધી ધોરવું. માત્ર જમ્યા પછી વિશ્રાંતિ માટે તથા 
પાચનત ક્રિયા સ્હેભાઈથી ચાલે તે માટે પ'દરથી વીસ મીનીટ ખીછાના ઉપર પડી 
રહેવું. આમ દિવસે વધારેવાર નિદ્રા લેવાથી પાચન ક્રિયાને અડચણુ આવે છે. 

અન્ન પેટમાં ગયા ખાદ તે મશળાઇને પાચન થવા માટે લાવનારી 
ક્રિયા અને જૂદા જૂદા પાચન કરનાર રસ જે મજ્નત'તુતી હિલચાલથી 
થાય છે તે હિલચાલ માત્ર નિદ્રિત સ્થિતિમાં રહેવાથી જઇએ તેટલી સારી 
થતી નથી અને તેથી અન્ન પાચન નહી' થતાં અસચ્ચિમાંલ થાય છે. આ 
પ્રમાણે થતા અસિમાંઘના પરિણામ શ્રીરતે કેટલીકવાર તાત્કાલિક દેખાઇ 
આવતાં નથી તોપણુ કેઈ પ્રસગે પણુ તે જણાયા શ્ચિવાય રહેતો નથી. 
હારીરમાંતા અવયવનતો એક એવે વિલક્ષણુ ધમે હોય છે કે એકાદ અવયવ 
નાદુરસ્ત થાય અથવા પોતાનું કામ નહીં' કરી શ્રકે તો તેવું કામ બીન 
અવયવ કરી લે છે. પરણું તે અવયવને તેતું પોતાનું અતે નાદુરસ્ત અવ- 
યવતું ખેવડું કામ કરવું પડે છે જેથી કેટલેક દિવસે તે $ુબેળ થઈ કામ 
કરવાને અશકત થાય છે. અતે તેથી ઉપર કશા સુજબ અસિમાંઘ થાય છે. 
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તેથીજ કેટલાક લેોકેને દ્વિસે નિદ્રા લેવાથી અતે રાત્રે જાગરણુ કરવાથી 
કાંઈ થવું જણાતું નથી છતાં પણુ તેમણે નકી યાદ રાખવું કે સ્વાભાવિક 
નિયમતું ઉલ્લ'ધન કરવાનું પ્રાયશ્ચિત કોઇને કોઈ દિવસે પણુ ભોગવવુંજ પડશે. 


આપણા વેઘક શાસ્માં તે સ'બ'ધી તીચે પ્રમાણે લખે છે. 


ઝાયાજેડતિ પર્સમાચ ન ત નિદ્રા સિષેવિતા । 
સુરાયુષી ૧રાગૃઃયો ત્યાજ ર ત્રિરિવાપર |) 
(થા. જૂ.) 
અધે--વેળા કવેળા નિદ્રા અતિ નિદ્રા તથા અલ્પ નિદ્રા એ સર્વે 
આયુષ્ય તથા આરેગ્યને બીજી કાળ રાત્રિની માફક હાની કરે છે. 

ઉપર કહેલાં કારણો શિવાય વળી કદાપિ એકાએક કોઇ અણુગમતી 
વાત સાંભળવામાં આવે અતિહર્ષ થાય અગર આવા * ખીજ અનેફ ફાર- 
ણોને લેઇને પણુ અશ્ચિમાંઘ થાય છે. 

આ પમાણે અગઝ્ઞિમાંઘથી એકવાર શરીર ક્ષિણુ થતું ગયું એટલે જેમ 
ખેડેલી અગર વરસાદતા પાણીથી તેયાર થયેલી જમીનમાં માત્ર રોપવાતી 
વાર હોય અગર એકાદ ભાગી જવા આવેલા અને જ્યાં ત્યાં ગાબડાં પડેલા 
ધરમાં ઉંદર સાપ વગેરે બીન પ્રાણીને પોતાનાં સ્થાન બતાવે છે તે પ્રમાણે 
આવા શ્રરીરની સ્થિતિ થાય છે અને આખરે આવું માણુસ ફ્ેશ્સાંના દાઠંથી, 
આંતરીયા તાવથી અગર ક્ષયરોગથી સપાટાખ'ધ સપડાઇ અંતે મરી ય છે. 


--- 9252 9દ*નન્‍---- 
ક જાસત્રોષ જોમ મોરવો-હ્રી શોજ મમોખ્યેન સયો લવ્યેન 
મનસા થા ચય્જ્ઞાન સુપ ગ્યત વય્વ્યા સસેથ ગ. ષવાત | 
અર્થ--કામ-કોધ-લોભ-મોહ-ધા-લજ્જ-શોક-ઉદદેગ-ભય વગેરે 


મતોવિકારથી ચિત્ત વિબ્દંળ થયેલું હોય અતે તેમાં જે અન્ન લેવામાં આવે 
તેતાથી પષણૂ જરરસ દોષિત થાય છે. , ન 


૪૮ 
પ્રકરણુ ૪ થુ. 





અશ્નિમાંઘનાં ચિન્હો 


આ રેગતાં ચિન્હો પાછળ તેનાં કારણ્‌ાનું વણુત કરતાં ધર્ણાંખરાં કહે 
વામાં આવ્યાં છે છતાં ખાસ જણાતાં ચિન્હોતુ' વણુન કરીશું. 

વાંચક વડીતે આ રૈેગતનાં ચિન્હેતુ' વણુન સહેલાઇથી સમજવામાં 
આાવે માટે તેના સુખ્ય ચાર ભાગ કર્યા છે. 

(૧) મ્હે-મળાની ખારી અને ગળામાં થતાં ચિન્હો. 

(૨) જઠૅરમાં થતાં ચિન્હો. 

(૩) આંતરડામાં થતાં ચિન્હો. 

(૪) એક'૬ર આખા શરીર ઉપર થતાં ચિન્હો. 


(૧) સહા ગળાની ખારી તથા ગળામાં જષાતાં થચિન્દે* 
અશશિ--બીન રોગો પ્રમાણે આ દરદમાં પણુ મ્હોમાં સ્વાદ રહેતો 
નથી. કોઇ પણુ પદાથ મ્હૉંમાં ધાલ્યો એટલે ખાટો, કડવે। વગેરે લાગે છે. 
તેનો ખરે! સ્વાદ સમનનતો નથી. મ્હોં ખાટું થટ જવાથી પહેલાં કલ્મા 
પ્રમાણે દંત ઉપરતું ધોળું' પડ ખગડી જવાથી દ'તશળ વગેરે રોગ થાય છે. 
મ્હૉ આવવું--કેટલીકવાર મ્હૉંમાંથી ખીનન અ'દરના અવયવ જેવા કે 
હેોઠે-ગાલ-જીભ-ગળુ' વગેરે અ'દરના ભાગમાં ચાંદાં પડે છે. મ્હોં સુજી આવે 
છે. એક સરખુ ચુ'ક પડવા માંડે છે. જીભ ઉપર શ્વેત પડ બ'ધાય છે, જભ 
નડી થાય છે; તેના ઉપર દાંત ખેસવાથી તેમાં ખાડા પડે છે. કેટલીકવાર 
જીભનું ટેરવું લાલ થઈ ન્ય છે. કાંઈ ખાવાનું ભાવતું નથી. ખોલવામાં 
પ'યાત પડે છે. મ્હમાં ગધ મારે છે. અને રોગીને કાંઈ સૂઝ પડતી નથી. 

આ હકિકત હોય ત્યારે તેતે આપણે “મ્હોં આવ્યું ” કડીએ છીએ. 
ગળુ સુઝવું.-પ્રથમ કહેલા કારણુ।થી એટલે કે ચહા, કોફી, સોડા, લેમન, 
અર્‌%, “સાકર; તીખા, મશાલાદાર પદાથ, દારૂ, ત'બાકું વગેરે ઠૅ'ડ કે ગરમ 
પદાર્થથી ગળુ સુજી જય છે, ત્યાં દુખાવો થાય છે, તથા ખાંસી આવે છે. 


કહ 


કફ પડે છે; કશ ચીકણું! હોવાથી જલદી છૂટતો નથી, ગળામાં જેમ કાંઈ 
અટકી રહું હોય તેવું લાગે છે. જેતે દરદી વારવાર થુકી કાઢવાને 
પ્રયતન કરે છે, કક છૂરા નહિ થાય ત્યાં સુધી દરદીને ચેન પડતું નથી. કાંઈ 
પણુ ગરમ ગરમ પીધા શિવાય ગળુ સુંવાળું પડતું નમ્રી. માથુ* દુખે છે, 
અંગ ગરમ લાગે છે, વારવાર ઠૉંસવું પડે છે અને તેથી રોગીને પોતાની 
છાતી બગડવાની કે ક્ષય * રોગ થવાની ખ્હીક લાગવા માંડે છે. મ્હોમાંથી 
છારા એઢકાર આવવા, ગળામાં તેમજ છાતીમાં ખટાશ, કડવાશ અગર દાહ 
લાગે છે, મ્હાંમાં માળ આવે છે; વગેરે ચિન્હોનો જડૅર સાથે સબ'ધ હોવાથી 
તેતું આગળના પ્રકરણુમાં વણુત આપવામાં આવશે. 

ઉપર્‌ કહેલાં સર્વે ચિન્હો જઠરમાં કાંઈ પણુ બીગાડ થયેલે! સુચવે છે. 

૨૦ જઠરમાં જણાતાં ચિન્હો. 

છારા એઢફારે આવવા-આપણેં ખાધેલું અન્ન કોઈપણુ કારણુસર 
પાચન નહીં થવાકષ્ી જઠેરમા તે સડવા માંડૅ છે. તેમાંથી વાયુ ઉત્પન્ન થાય 
છે અને છારા અગર જે પદાર્થ ખાધો હોય તેતા એકાર આવે છે? 

ગળામાં તથા છાતીમાં દાહ થવોા-અત્ત સઠી જવાથી તે ખાડઠું થાય 
છે, અગર જઠંર રસમાં લવણામ્લ વધવાથી ગળાના અધોસમુખ આગળ 
દાહ થાય છે. કેટલીકવાર આવું ખાટું પાણી નીચેથી ઉપરતા સુખ સુધી 
એટલે ગળા સુધી આવે છે તેથી છાતીમાં તથા ગળામાં ખાટા તથા કડવા 
પદાર્થના કોગળા આવે છે તથા દાહ ઉડે છે. આને ઇગશ્રેજીમાં હાર્ટબર્ન કહે 
છે. આ એક આમ્લ-પિત્તતો પ્રકાર છે. 

સોળ આવવી:--કેટલીક વખત મૉંમાં ખાર્ડ પાણી છુટે છે. આવે 
પ્રકાર સવારે ભૂખે પેટે જોવામાં આવે છે, તેને માળ આવવી કહે છે. આ 
સ'બ'ધમાં જુદા જુદા વિદ્દાનાનો જુદો જુદ્દો મત પડે છે. કોઇ કહે છે કે 
અન્નનો પચાવ નહિ થતાં જઠૅર્માં પદી રહેલું અશ જ્યારે જઠૅરમાંથી 
ગ્રહૃણીમાં જય છે. તે વખતે તેના દાહક ગુણુથી થતી ઉલટી ક્રિયાથી મ્હોંભાં 


_* ક્ષય રોગ ઉપર બધી હકીક્ત નેવાની હોય તો “ક્ષય રોગ અને તેના 
ઉપાચ ” એ પુસ્તક જુવે. 


૫૦ 


ઉતપન્ન થતી ભાળ હોવી જેઇએન ત્યારે કેટલાક કહે છે કે આ લાળ નહિ 
પર'છુ જઠૅરતા જીણું દાહથી તેમાંથી નીકળેલ પ્રવાહી પદાર્થ અગર ગ્રહણી- 
માંથી પાચન થતી વખતે પાછે આવેલો અનામક પિ'ડરસ અગર પિત્તને 
ભાગ હોવો બજ્નેઇએ. 

પેટ દુખવું:--જડૅર ૨ળ* 

જ્ટલીકવાર લવણામ્લ જેપ્ઠએ તે કરતાં વધારે તેયાર હોવાથી અને 
%ટલીકવાર પાચન કરવાની વેળા હોય અગર નહિ હોય તોપણુ જઠૅરમાંતે 
રસ એકસરખો ઉત્પન્ન થાય છે. તેથી જઠૅરમાંતા રસમાં લવણામ્લ જઠૅરની 
ચીકણી ત્વચાને લાગવાથી દાડ ઉત્પન્ન થાય છે. આથી જઠૅરને સ્થાતે વેદતા 
થાય છે. બળતરા બળે છે. ચેન પડતું નથી. આ ચિન્હો થાય ત્યારે તેને 
પેટ શળ કહે છે. આ દરદ જુદા જુદા માણુસોમાં જુદા જુદા પ્રકારનુ હોય છે. 

(૧) પ્રથમ પ્રકારમાં અન્નનો કોઈ પણુ સબ'ધ નહિ હેવાથી માત્ર 
પેટમાંનતા મજ્ઝત'તુતા ગુ ચળાના બગાડથી થાય છે 

(૨) પેટ ખાલી હોવાથી અગર જમતાં પહેલાં થોડા સમય પહેલાં 
પેટ દુખવા માંડે છે, પરંતુ જમ્યા બાદ પેટમાં દુખવું બધ થાય છે. 

આ પ્રકારનુ ૨0 કેટલીવાર જમવાનો સમય નહેય તેવે વખતે પણુ 
જઠૅરમાંનો રસ જઇએ તે કરતાં વધારે ઉતપન્ન થવાથી થાય છે. 

(૩) આ પ્રકારમાં અન્ન પેટમાં ગયું કે ઝીણી ચુ'ક (શ(01) આવે છે, 
ખાસ કરીને આ પ્રકાર જઠૅરમાં જ્યારે ચીરા અગર ચાંદાં પડયાં હોય અગર 
મનુષ્ય હિસ્ટેરિકલ હોય ત્યારે જેવામાં આવે છે. 

(૪) કેટ્લીકવાર જમ્યા પછી ત્રણુ ચાર કલાકે એટલે પાચન ક્રિયા 
સ'પૂણું થાય ત્યારે પેટમાં દુખવા માંડે છે. આ પ્રકાર જઠરમાં ઉત્પન્ન થતો 
લવણુામ્લ વિશેષ હોવાથી અગર એકાદ મતુષ્યતા પેટમાં કે નાનાં આંતરડાં- 
માંતી આંતર ત્વચા પુષ્કળ નાજુક હોવાથી તેને લવણામ્લને। સ્પર્શે લાગવાથી 
અગર તો પેટમાં ચીરા કે ચાંદાં પડેલાં હોય તેતે સ્પર્શે થવાથી થાય છે. 

(૫) લવણુમ્લ વિરેષ વધવાથી જડરતુ' દક્ષિણાભિસુખ એટલે 
(પાયલે।ર્કિમુખ) જેરથી સંકોચ પામવાથી શળ ઉત્પન્ન થાય છે. 


પૃ 


પેટ વધવું--ઉપર સુજબ જઠૅરમાંતી ત્વચાની શક્તિ કમી થવાથી 
જઠર વધે છે ( 9140101 ૦0 પાલ 351010040૮1) આમ થવાથી 
અન્નનુ ચુણું કરવાની શક્તિ રહેતી તથી, જેષી ખાધેલા અન્ન સાથે જડૅર- 
માંતા રસ ખરેબર મિશ્ર થતો નથી. અન્ન સડવા માંડેૅ- છે, અને તેથી વાયુ 
ઉત્પન્ન થાય છે. 
પેટમાં વાયુ ભરાવો-અગર પેટ ભરેલું અથવા રાલ જેવું લાગવું. 

આ ચિન્હ જઠૅરમાંના ધણા વિકારથી જણાય છે. કેટલીકવાર આ 
દરદ સૈ મ્ય હોય છે તો કેટલીકવાર તીવ્ર હોય છે. સૌમ્ય પ્રકારમાં જેમ 
જેમ અન્ન પાચનત થાય છે તેમ તેમ આ ચિન્હ જવું રહે છે અતે પેટ 
હેલકું લાગે છે. તીત્ર પ્રકારમાં બીજવાર જમવાનો સમય થયા છતાં પેઢ 
હલમ્ુ પડતું નથી પણુ હમઢોલ રહે છે. કેટલીકવાર પાચત ક્રિયા બરાખર 
ચાલતાં છતાં મજ્ન્નતંતુતા વિકારથી આ પ્રમાણે પેટ ફલે છે. તેમ જડરની 
શક્તિ ખહાર અન્ન ખાવાથી અગર થોડુ અન્ન ખાધુ હોય છતાં પાચન નહિ 
થવાથી ઉપર કલ્યા મુજમ અન્ત સડવા માંડે છે. તેથી ઉત્પન્ન થતા ગાયુતા 
દબાણુથી અગર હવાને ધુંટડો અદર ગળવાથી આ પ્રકાર થઇ આવે છે. 

છાતીના ધબકારા થવા:--ઉપર કહ્યા પ્રમાણે જઠરમાં વાયુતે લીધે 
શુલવાથી આસપાસની ઇદ્દિયો ઉપર તેતું દબાણુ થાય છે. તેનું હંધ્ય ઉપર 
દબાણુ થવાથી તેની ચાલતી ક્રિયામાં અડચણુ થવાથી છાતીમાં ધબકારા 
થાય છે જેથી રોગીને હદ્યરોગ થયો છે તેમ લાગે છે તેવી રીતે અંતઃ 
પટળ ઉપર દબાણુ થવાથી શ્વાસોશ્વાસમાં હરકત આવે છે; હેડકી આવે છે, 
કાંઈ ગમવું નથી અને જમવાની ઇચ્છા થતી નથી. 

[॥ ક્તુધા નાશ-- 

ઘણુ માણુસે।માં આવું ચિન્હ વારવાર માલમ પડી આવે છે. તેમાં 
ખાસ કરીને જદેરના જુદા જુદા વિકારોથી આ ચિન્ડ વધારે જણાઈ 


»% આયે વૈદકમાં જઠૅરાગ્નિતા વિકારના મુખ્ય ત્રણુ પ્રકાર વણુથા છે 
(3) વિષમાખ્નિ. (૨) તીદ્ત્યાગ્તિ. (૩) મંદાગ્નિ. 
(૧) વિષમાગ્તિ-આ પ્રકારમાં કોઇ પ્રસંગે ભારે ખોરાક હોય અગર 
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આવે છે. જઠૅરમાંતી અંતર ત્વચામાં રૂધિઃ* ખરાખર નહી પ્ૂરવાથી 
ખાધેલુ અન્ત પાચનત થતું તથી અને તે સડી જઇ તેતાથી ઉત્પન્ત થએલ 
વિષમય દ્રવ્ય અગર ચહા, કોફી, દારૂ, તંબાકુ વગેરે જુદા માદક અથવા 
ઉત્તેજક પદાથ્‌માંતા કે માંસ અને તેતા સેરવામાનુ વિષમય સત્વ રૂધિરમાં 
પ્રવેશ કરી તેમાં ફ્રરવાથી તથા કાળજ, ભય, શેક, ક્રોધ અતિ, આનંદ 
એકદમ અણુગમતી વાત સાંભળવાથી વગેરે કારણોથી માતસિક સ્થિતિમાં 
ખીગાડ થવાથી, અગર જઠૅરમાં દાહ થતી જતાં તેનું જીણું રૂપ થવાથી વગેરે 
અનેક કારણુ।થી ભૂખ નથી લાગતી. જડૅરમાંની ચીકણી ત્તચાતા જીણું દાહથી 
કદૂ નીકળવા માડે છે. 

આ પ્રમાણું ચીકણા આવ તીકળવાથી ખાધેલા અન્ન ઉપર નને કે 
તે અન્ન ગમે તેટલું સારૂં હોય તોપણુ તેતુ ૫૩ ચડી જવાથી જઠૅરરસની 
ક્રિયા તેતા ઉપર થતી નથી. જેથી અન્ત સારી રીતે પાચત થતું નથી. આ 
ચિન્ઠુ હોય ત્યારે તેતે મદાગ્તિ કહે છે. (110૯૫૩ 20213૯2314.) 

માથુ દુખવું:----જઠૅરમાં ગરબડ થાય એટલે તેનુ પરિણામ તેમાં 
રહેલા મજ્જાતતુ ઉપર થવાથી માથુ દુખે છે. વિશેષે કરીને જઠૅરમાંના અપ 
ચાતે લીધે માથુ પાછળતા ભાગમાં દુઃખે છે. આથી રોગીને કાઈ સુઝ પડતી 
નથી તથા તે ચીડોએ। થઇ નય છે. 


બીજે પ્રસંગે હલકો ખોરાક હોય તોપણુ ઉભયનુ પાયત થાય છે. આ પ્રફા- 
રનું કારૂણુ એ છે કે તેમાં જડૅરરસ પચ્છાનુસાર બ્નેઇએ તે કરતાં કમી 
નસ્તી થવાનો સંભવ રહે છે. 

(૨) તીદ્દ્યાગ્તિ. આમાં પ્રમાણુ કરતાં વિશેષ ખાધેલું અન્ન પાચન 
યળ શકે છે. આ પ્રકાર જઠેર રમ હમેશા જઇએ તે કરતાં વિશેષ હોવાથી 
સભવિત છે. જ્યારે આથી પણુ વિશેષ ખાઉ ખાઉ કરવાની રેવ હેય ત્યારે 
તેને ભસ્મકાગ્તનિ કહે છે. આ પ્રકારનો સમાવેષ ધણાં મતુષ્યો તિદ્દણાગ્નિમાં 
કરે છે. અને આ સ્થિતિ ધણું કરીને મધુ પ્રમેડમાં જણાય છે. 

(૩) મદાગ્તિ. આ કારમા થોડુ ખાધેલુ પણુ પાચન યઈ શકતું નથી. 
ખા પ્રકાર મ્યુકસ ડિસ્પેજ્સિઆમાં બ્ેવામાં આવે છે. 
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મોળ; બગાસા અતે ઉલટઢી--પાછળથી મોળ આવે છે. બગાસાં 
આવી ઉલટી થાય છે જેમાં પેટમાંથી સારૂં નરસુ ખાધેલું બધું અન્ન બહાર 
નીકળે છે. જવ ગભરાય છે. આંખમાંથી પાણી નિકળે છે અતે આવાં ખીન્ન 
અતેક ચિન્હો થાય છે. 

તરસ--પેટમાં દાહ થવાથી તરસ લાગે છે. આ પ્રકાર મિષ્ટ સાકરવાળા 
પદાથે ખાવાથી થાય છે. કારણુ જેઇએ તે કરતાં વિશેષ સાકર, રૂધિરમાં 
જવાથી રૂધિર જાડુ થાય છે અતે નન4ડાં થએલાં રૂધિરતે પુનઃ સમપ્રમાન 
ણુમાં આવવા માટે પાણીતી જરૂર લાગવાથી તરસ લાગે છે. અભમાં મીયા 
જેવે। ક્ષાર પદાથ આવવાથી પણુ આ પ્રમાણે તરસ લાગે છે. તીખા પદા 
થથી લાગતી તરસ સ્થાનિક દાહતે લીધે ઉત્પ થાય છે. આ સવેં ગળ્યુ, 
ખારૂં અને તીખુ એકત્ર ખાવાથી જે તરસ લાગે છે તે તીખાશથષીજ 
લાગે છે એમ લેકેનુ માનવું છે. 


આ સવેં ચિન્હો તિત્ર અછણે પ્રમાણે ક્રોતીક અજીણુમાં પણુ દેખાય 
છે. જે કે કાંઈક અંશે થોડાં હોય છે. 

આંતરડાંમાં જણાતાં ચિન્હે:--3૫ર કલ્યા પ્રમાણે પેટમાં અન્ન 
નહિ પાચત થતાં તેવું તે તેવુંજ આંતરડાંમાં નજનય છે. જ્યાં પણુ આવાંજ 
ચિત્ડો દેખાય છે, જેમાંતાં મુખ્ય સુખ્ય નીચે આપેલાં છે. 

આતિસાર વા ઝાડો, તથા સંમ્રહણી:--ખાધેલ્ું અનન બરાખર 
પાચત નહિ થવાથી ઝાડે થાય છે. જ્યારે ખાધેલું અન્ન પેટમાં અગર 
આંતરડામાં પાચનત નહિ થતાં સડવા લાગે છે યારે શ્લેસ્મમત ત્વચાને! દાહ 
થઇ પાતળા અતે પુષ્કળ ઝાડે! થાય છે તેને અતિસાર કહે છે. આ દાહ 
ધણીવાર થવાથી તે છણું થાય છે અને થોડે થોડે અમર વારંવાર કદી 
જળસ સાથે; તે કદી રક્ત સાવે ઝાડૅ। થાય છે. જેતે સંગ્રહણી કે મરડે 
કહે છે. આ સબધનાં કારણુ।નો વિચાર કરતાં તે વિષે પુષ્કળ લખાણુ થઇ 
ગયું છે. કેટલીકવાર આમાં એક ત્રીજો વિકાર જ્ેવામાં આવે છે કે જમ્યા 
પછી તરતજ દિદ્યાએ જવું પડે છે. આતુ કારણુ એવું છે કે અન્ત ખાધા 
પછી તરતજ પાચત થવા માટે જે હિલચાલ પેટમાં શરૂ થાય છે તેતો 
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ઘક્ઠો, જેમ ધોતીયું સુકાવતાં એક છેડેથી શરૂ થઈ ખીન છેડા સુધી પહેં- 
ચતા વળતી માફ્‌ક-વાંકો ચુ'કો થઈ તે તૃણુજલુકા ગતિથી ગુદાપર્યેત જઈ 
પહોંચી જમ્યા પછી તરતજ દિશાએ જવું પડે છે. આ પ્રકાર અન્નમાર્ગતા 
મજ્જાતતુ અશક્ત હોવાથી અન્ન પેટમાં જતાંજ તેની ઉલ#ી ક્યાથી થાય 
છે, જેને ઇંગ્રેજમાં લાંયટેરીક ડાયેહીયા કહે છે. 


અખ'ધકોશ--આ રોગથી આપણામાં ધજા માણુસો ત્રાસ પામી ગયા 
છે. આ રોગ મુખ્યત્વે કરીતે ગામડા કરતાં શહેરમાં રહેનારતે;, ગરીબ કરતાં 
શ્રીમંત લોકેને, ખુલ્લા શુદ્ધ હવામાં કામ કરનાર કરતાં એક ઠેકાણે અગર 
કચેરીમાં ખેઠાખેઠા કામ કરનારને; તેમજ વનસ્પતિ અહાર કરતાં માંસાહાર 
કરનારને વિશેષ પ્રમાણુમાં લાગુ પડે છે. હમેશાં એક પ્રકારનુ અન્ન 
ખાવું, ચફ$ા, કેપી, દારૂ વગેરે ગરમ અતે દાહ ઉત્પન્ન કરે તેવું પાન કરવું, 
અથવા ભાંગ, ગાંજે, અષ્રીણુ વગેરે બધકોશ કરતાર માદક અને શરીરને 
હાતીકારક પદાથૈનું સેવત કરવું તેથી આ દરદ થઈ આવે છે. ઉન્હાળા કરતાં 
શિયાળામાં આ દરદ વિશેષ જણાય છે. સ્થળ દેહવાળા અતે વાયુથી કુલેલા 
મનુષ્યોને આ દરદ વિશેષ પીડા કરે છે. આ રોગ વશપરપરા પણુ ઉતરે છે. 
તેમ નિયમસર દિશાએ જવાની રેવ નહિ હોવાથી, ઉશ્નગરાથી, વિશેષ શ્રમથી 
અગર આળસમાં ખેસી રહેવાથી પણુ આ વિકાર થઇ આવે છે. બંધકોશ 
આંતરડાંતુ દરદ છે અને તેમાંતી તૃણુજલુકા ગતિ જે મજ્નતતુથી 
ઉ(પન્ત થાય છે તે મજ્કાતતુતી અશક્તિથી શરૂ થાય છે, પછી આ 
અશક્તિ ઉપર કડેૅલા શરીરને હાનીકારક દ્રવ્યવથી થઈ હેય, અગર તેનુ પોષણુ 
કરનાર રક્તના અભાવવી થઇ હોય, પરતુ આથી મળતા ગઠ્ઠા બાઝી નય 
છે અતે તે એકઠા થવાથી સડવા લાગે છે. જેથી દુ્મૈધમય વાયુ ઉત્પન્ન 
થાય છે. આ વાયુને ગુદા માર્ગે ખડાર નીકળવાનો રસ્તો મળે તો દીક થાય 
છે, નહિતો તેતાથી ઉત્પન્ન થતું વિષમય દ્રવ્ય આંતરડાંતી શ્લેસ્મલ ત્વચા- 
માંથી રૂધિરમાં જતાથી રક્ત બગડે છે. તેતાથી માથુ ૬ઃખે છે, શરીર ગરમ 
રહૈ છે, ચન પડતું નથી વગેરે ચિન્હો થાય છે; જેને ઇંગ્રેજમાં એરે ઇન્ટા- 
કિસકેશન કહે છે. 
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આંતરડાંનુ' શૂળ--3પર જણાવ્યા સુજબ મળના ગઠ્ઠો એટલા કઠણુ 
યાય છે કે આંતરડાંમાંતી શ્લેશ્મલ ત્વચામાં ખુપી જવાથી તેમાં ચાંદાં પડે 
છે, પેટમાં દુઃખે છે અને કષ જેવા ઝાડે થાય છે. મળ સડવાથી ઉત્પન્ન 
થયેલો વાયુ કોઈ અડચણુથી ખહાર નહીં તીકળતાં મળના ખે ગઠ્ઠા વચ્ચે 
આવવાથી પેટ ફુલ્લી “નય છે તથા ત્યાં કળતર્‌ થાય છે. કોઇવાર આંતર- 
ડામાં મળ ભેગો થયે! હેય ત્યારે ઉપરથી તપાસ કરતાં અંદર ગ્રથી હેય 
તેવો ભાસ થાય છે. કોઇવાર આ રીતે મળથી ભરાયલા આંતરડાંમાં ગુચ 
પડવાથી મળ શુદ્દી થતી નથી. પેટમાં લાગલાગટ ચુક આવે છે તઘા ઉલટી 
થાય છે. જેને ધન્ટેસ્ટાયતલ ઓખ્સ્ટ્રકશન કહે છેઃ 

સ્વમામાં ધાતુસાવ તથા ઉ'ધ નહીં આવવી. 

આંતરડાં મળથી ભરાઇ જવાથી આજીખાજુની ઇદ્દિયા ઉપર દખાણુ 
થાય છે અતે તે તે ઇદ્રિઆ ખગડે છે. 

વિર્યાશય ઉપર દખાણુ થવાથી ધાતુસ્રાવ થાય છે. જેને સ્વમાવસ્થા કડે 
છે. મજ્જાતંતુ ઉપર દખાણુ થવાથી નિરાંતે નિદ્રા આવતી નયી. 

૩. આંતરડાંતી 1સ્થતિસ્થાપકતાનો નાશ? 

આંતરડાંમાં મળ જે જગ્યાએ એકઠો થાય છે, તે ભાગની સ્થિતિ 
સ્થાપકતા નાશ થાય છે, તેથી મળશુદ્ધિ થતી નથી. એકાદિ રબરની તળીમાં 
નહિ આવી શકે તેવી ચીજ ન્નેરથી ધાલી હેય અને કેટધાક દિવસ સુધી 
રાખ્યા પછી કાઢી નાંખ્યા છતાં તે ભાગ પુવેવત્‌ સકેચાતો। નથી તે મુજખ 
આંતરડાંતી સ્થિતિ થાય છે. 

આંતરડાંમાં મળતી જીરી જીદી સ્થિતી? 

કેટલીકવાર જેમ ચલમ કે હુકાતી અદરતું કાણું તબાકૃતા ગલનોા થર 
ખઝવાથી સાંકડું થતું “નય છે તેમ આંતરડાંતી અંદરની બાજુએ ચારે તરક 
મળનાં પડ બાઝી જવાથી મધ્યમાં એક નાનું છિદ્ર રહે છે. તેમાંથી રજ 
તઠિ તો ખેચાર દિવસને અતરે બારીક આકારને મળ નિકળે છે. કોઇવાર 
આ મળ અંદરની બાજુએ એટલો સખ્ત ચૉટી રથેલો હોય છે કે તે ગમે 


પદુ 


તેટલા સખ્ત જુલાબ લેવાય પણુ નીકળતો નથી. માત્ર મધ્યમાંતુ નાનુ છિદ્ર 
ઘોડે મળ જવાથી જરાક ઉધડે છે. ધણીવાર આંતરડાંમાં મળ ભરાઈ જ 
વાથી બીલકુલ ગૅઠાઇ નય છે, 


જીલાખથી થતાં પર્ણામ--દરદી મળશાહ્ધ માટે વાર'વાર જુલાબ 
લે છે, પરતુ જે દિવસે જુલાખ લીધે હોય તે દ્િવિસે જરા ઝાડે! સામ આવે 
છે, પર'તુ બીજે દ્વિસે “ મેલ કરવતીયા મો।ચીતા મોચી ” એટલે કે પહે- 
લાની માકેકજ ખધકેોશ લાગે છે, આમ હમેશાં જુલાબ લીધાથી પણુ દરદી 
કંટાળે છે. આગળ જતાં સાધાર્‌ણુ રૅચક પદાથ તે તેને ગુણુજ આપતા 
નથી, વારવાર જુલાબ લીધાથી રૈગીને તુકશાત થાય છે. કારેણુ ઝાડે। સાફ 
નહિ થવાનાં કારેણા નહિ શોધતાં જેમ થાકી ગયેલા રોગી માણુસ 
પાસેથી જખબરાધથી કામ કરાવીએ તે પ્રમાણે ઉપર કહેલા કારણોથી થાકી 
ગયેલા કે બગડેલા મજ્જાત'તુ પાસેથી કામ કરાવી લેવા સરખુ થાય છે. 
જુલાબથી મજ્નનતતુ વિશેષ અશક્ત થાય છે. તેથી જુલાબ લઇતે મળ 
શુદ્ધ થાય તો પણુ બીજે દિવસે પ્રી પૃવેવત્‌ બ'ધકોશ રહે છે. 

મળ સસાનેો વ્યાધિ-- પિત્ત કાઢવાની ક્રિયા બરાબર નહિ થવાથી 
અગર આંતરડામાં ઉત્પન્ત થનાર રસ કમી હોવાથી બ'ધકોશ થાય છે. 

આ પ્રમાણે બધકોશ થવાથી રોગી મળરુદ્ધિ મારે કરાંઝ કરાંઝ કરે 
છે, જેથી ગુદા ઉપર દબાણુ પડવાયી મસા ઉત્પન્ન થાય છે. કરાંઝવાથી પિચ- 
કારીની મા%ક રક્તની ધાર પડે છે અને ગુદા આગળ ખળતરા થવાથી ત્યાં 
દાહ થાય છે, આને મસાનતે। વ્યાધિ કહે છે. 

ઉપરનાં ધણાંખરાં ચિન્હો તિત્ર અજણુ પ્રમાણેજ મ દ અજીણુંમાં પણુ 
હોય છે. જેકે કધ્કિ અશે તે સામ્ય પ્રકારનાં હોય છે. 

૪* એક'દર સર્વે શરીર ઉપર જયાતાં ચિન્હો? 
ફિકાશ--&1:0211--3પર કહ્યા પ્રમાણે ખાધેલું અન્ન પાચન 


તહિ થતા શરીરમાં રકત કમી થાય છે. રેગી નિસ્તેજ અતે ક્રિકકો દેખાય 
કે. આંખે અધારાં આવે છે. ફર આવે છે. છાતીમાં ધખકારા થાયે છે. 


પછ 


તથા શરીરમાં પુરતું રક્ત તહિ હોવાથી સવેં અવયવનુ બરાબર પોષણુ 
થડું નધી. 

માથુ' દુખવું--અપસચાથી ઉત્પન્ન થતું ઝેર રૂધિર્મા જવાથી રૂધિર 
બગડે છે. આ કારણુથી મેદુ ઉપર તેતી અસર થવાથી માથુ દુઃખે છે. 
તેજ પ્રમાણું માથુ ધુમ થઇ જવું, ફેર આવવા, શરીર્‌ બધુ ગળી જવું 
વગેરે અનેક વિકારો થાય છે. 

સ્કવ્હી; -શરીરને જરૂરી ક્ષાર; અન્તમાં નહિ હોવાથી અગર અપ- 
ચાથી રક્તમાં ક્ષારાદિ તત્વો કમી પડવાથો રક્ત પાતળુ પડી નનય છે અતે 
દાંતમાંથી રૂધિર પડે છે. આ રોગને સ્કબ્હીં કહે છે, 


સયૃુપ્રેસેહ--મજજત'તુ અશક્ત થવાથી તેતી ક્રિયા ખરાખર રીતે 
નહિ થવાથી મધુપ્રમેહનુ દરદ થાય છે. આવા માણુસોને વાર'વાર ભૂખ 
લાગે છે. કારણુ આવું ખાવાથી રારીરમાંતા સયો1જક અવયવેોતે કેઈપિણુ 
દ્ાયદા થતો નથી. એટલે કે અત્નમાંતા સાકર વગેરે જેઇતા ભાગ પિશાબ 
વાટે બહાર નિકળી ન્નય છે. આ પણુ એક જતને! ભસ્મ કરતાર અસ્મિજ 
હેય છે. શિવાય આ રંગમાં હાવે પગે ઝઝણી ચડે છે, હાથ પગ ઠંડા 
થઈ નય છે. અગર બહેર મારે છે. આખુ' શરીર પણુ ડૅ'ડુ અતે ઢીલુ' 
થઈ જય છે. હાથ પગ અને આંખોમાં આગ લાગે છે. તેમ આમ વાયુ, 
સધીવા, હદયના રોગ, પિશાબતા રોગ, ચામડીના રોગ વગેરે રોગતાં ચિન્હો 
દેખાય છે. વારવાર થાક લાગે છે. મતની સ્થિતિ બદલાઇ જય છે, રોગી 
ચીડીયા થઈ નય છે. તેને કાઇ સુઝતું નથી, અને તે એકલસુરો। અને ઉદાસ 
બતે છે. તેતુ સધળુ ધ્યાન પોતાના ૬ુઃખમાંજ લાગે છે. આ સ્થિતિમાં 
પોતાતે કયો રોગ યાય છે તે જેવા માટે કોઈ દરદી એકાદ વેદકિય ગ્ર થ 
વાંચતાં, તેમા વણુત કરેલો રોગ, પછી તે ગમે તેવો હેય તે! પણુ સાધારણુ 
સરખાં જણાતાં ગિન્હોવડે પોતાનેજ લાગુ પડયે છે, તેવું માનવાથી પોતે 
હમેશ ભયભિત, ચિ'તાતુર, નિરાશ અને ઉદાસ રહે છે. આ સ્થિતિમાં તેની 
જેટલી ધ્યા કરીયે તેટલી ઓછી. 


કા કવલકા િઉડઝ૦ સઝા 


૫૮ 
પ્રકરેણુ પ મુ. 





, ઉપાય યોજના. 

ઉપાયના ખે પ્રકાર છેઃ--( ૧ ) રોગ અટકાવતાર ( 2૦૪૯1૬13૯૦ ) 
રગ મઢાડનાર ( €૫%૬૫૯ ) આપણે પ્રથમ પહેલા પ્રકારનુ વિવેચન કરીએ. 

(૧) રોગ અટકાવનાર ઉપાયઃ--જેને જઠેરતો અગ્તિ મ'દ ન પડવા 
દવાની ઇચ્છા હોય તેણે નીચે પ્રમાણું ચાલવા તજવીજ કરવી પ્રથમ અગ્નિ- 
મ'દ પઠવાતાં જે જે કારણુ। બતાવ્યાં છે તેનાથી દુર રહેવું, આહાર વિહારમાં 
પથ્ય પાળવી અને નિયમિત રહેવું. માત્ર આગ્રહતે લીધે અગર ખાઉધરા- 
પણાને લીધે પાચન શક્તિથી વિશેષ ખાવું નહિ. જે અન્ન ખાવું તે સારી 
રીતે રાંધેલુ હોવું જોઇ, કારણુ કે રાંધતાં તે જ્નેઇએ તે કરતાં કમી યા 
સ્તી સીજેલુ હોય, તો તેને પાચનત કરવાને જઠંરાગ્તિતે સુશ્કેલ પડે છે. 
ખોરાકને અસુક પ્રમાણુ કરતા વિશેષ તાપ લાગવાથી તેમાંનો ઉપયુક્ત ભાગ 
નાશ થાય છે. તેયી ખોરાકતે પાચત કરવામાં જઠંરાગ્તિને મુશ્કેલ પડે 
નહિ, તેમ તેમાંતો ઉપયુક્ત ભાગ કાયમ રહે તેવી રીતે રાંધવાની ચતુરાઇ 
રાખવી જેઈએ. હાલમાં વપરાશમાં આવતા ચુલા અન્નને યથાસ્થિત ચડવી 
તેયાર કરવામાં જેધએ તેટલા સોધવાળા હોતા નથી, કારચુ કે આવા 
ચુલાયી અન્ન જેઈએ તેટલુ પરિપક્વ થતું નતષી, અથવા તો તેમાંતો ઉપયુક્ત 
ભાગ કાયમ રહેવો જેઇએ, તેટલો રહેતો તથી, ખરૂ જેતાં અન્ન સ'બ ધી 
બ્યવસ્થા આપણી સ્ત્રીઆએ પોતે રાખવી જરૂરતી છે. આ ઉપરથી માત્ર 
રાંધવા્નુંજ કામ સ્રીઓઆએ કરવું એમ મારૂ' કહેવું તથી. 

પરતુ કમતશીખે આપણી સ્્રીએ આ વિષયમાં જેટલુ' ન્નેઇએ તેટલું 
ધ્યાન આપતી નથો, તેયી અગર તે ખાખતનુ તેમને તેટલું મહત્વ લાગતું 
નથી, તેથી આપણા લેોકેની આરોગ્ય સ'બ'ધી સ્થિતિ દિવસે દિવસે હલફી 
થતી જાય છે. આપણા *હ્દાવસ્થાને પહોંચેલા વડિલ સ્ત્રીવગેમા રાંધવા 
સ'બધી અથવા ધરમાં સાધારણુ બિમારી થતાં તેના ધરગતુ ઉપાય કરવામાં 
જે માહિતી દતી, તે હાલની સ્્રીઓઆમા બિલકુલ દેખાતી તથી; જેયી 


પહ 


એકાદ દિવસ રસેઇઇયો આવનાર ન હોય તો ખાસી કેજેતી થવાને! સ'ભવ 
રહે છે. તેજ પ્રમાણે ધરમાં કોઇને સાધારણુ દરદ થયું હોય; તો તેમાં શુ 
કરવું, તે સૂઝ તહિ પડવાથી દાકતરતે ખોલાવ્યા સિવાય ખીન્ને માગૈજ રહેતે 
નથી, જેયી ધાંધળ થાય છે વાર્‌ | અન્નને સારી પેઠે ચાવ્યા સિવાય ઉતા- 
વળથી ગળી જવું નહિ. અન્ન સપૂણું ચાવવાથી તેતે સારી પેઠે ગોળા થાય 
છે, જેમાં પુષ્કળ થકતું મિશ્રણુ આવે છે, અતે સ્ટાર્ચવાળા પદાચે પાચન 
થાય છે. આ ઉપરથી જેતે સ્ઢાચેવાળા પદાર્થ પચતા ,ત હોય, તેણું પહેલે 
ઉપાય સપૂણું રીતે ચાવવાતો કરવે.. માત્ર સ્ટાર્ચવાળા પદાર્થ ચાવવા 
ભજેઇએ, અને તે સિવાયના બીન્ન પદાર્થ વગર્‌ ચાવ્યે ઉતારી શકાય, એવું 
કોઇએ સમજવું નહિ; કારણુ સ્ટાચેવાળા પદાર્થ અથવા પતિર પદાર્થ ગમે 
તે હોય, પરતુ પૂણુ રીતે ચાવવાથીજ સુલભ પડે છે અન્ત પ્રવાહી હોય, 
તો તેતે પણુ એકદ્મ ગળી નહિ જતાં થોડીવાર મ્હોડામાં રાખી જભ 
હલાવવી; અતે સારી રીતે વક મેળવવું. જેને ધણુ! વર્ષોથી ચાવ્યા સિવાય 
ખોરાક ગળી જવાની ટેવ પડી હોય, તેને આ ઉપાય એકદમ અમલમાં 
લાવવો મુશ્કેલ થઈ પડે ખરે, પરતુ તિશ્રય કર્યો, હોય, તે સર્વ બાબત 
સાધી શકાય છે. કેટલીવાર ચાવવું તેનો કાઈ નિયમ કરેલો તથી; પરતુ 
અન્ન બરાબર ખારીક થાય લાં સુધી ચાવ્યા કરવું સારૂં છે. આ સબધમા 
એક વિદ્દાન દાક્તરતેો મત એવે છે; કે દરેક ગ્રાસ બત્રીસવાર્‌ ચાવવે।, 
જેઘી અન્ન બરાબર ખબારિક થાય છે, તથા દાંતને પણુ કામ મળવાથી તે 
મજખુત થાય છે. હાલ જમવું એટલે એક નજવી બાખત અથવા ખહુ થાય 
તો એક પાંચ દશ મિનિટતુ કાયૈ સમજવામાં આવે છે. પરતુ ખરેખરી રીતે 
તેમ નથી, કારણુ કે આપણુા। આરૅગ્યતી ઈમારત આના ઉપર જ છે, તે 
સવે કોઇએ વિસરી જવું નહિ. જમવાનો સમય નિરાંતવાળા અતે નિયમિત 
કરેલો હોવો જેધએ. જમવાની જગ્યા સ્વચ્છ તથા હવાવાળી હોવી જોઇએ, 
ગદછીવાળી અગર અધારી જગામાં જમવા ખેસવું તહિ. જમતાં જમતાં 
કાળજ, ભય, શેક, ક્રોધ વગેરે મનોવિકાર ઉત્પન્ન કરનાર તેમજ ક'ઈ પણુ 
ડક્ષેશ લાંવનતાર્‌ વાતને! વિચાર પણુ કરવો તહિ. જમવાની જગા જૂદા 


૬૯૦ 


જૂદા રગખેર'ગી ફેલોથી શણુગારવી. જે ચીજ જેતે ભાવતી ત હોય, તે 
તેણે ખાવી નહિ, આપણા વડિલો જમવાની શરૂઆતમાં કડી ગએલા છે, 
તેનો અધ પણુ એજ છે કેઃ-- 
ચદ્રોચતે તદ્રત્રાણમ્‌ ચન્ન રોચતે ત સ્થાર્યન્‌ । 
સુલૅનેવ મૉસતયયં સ્વસ્થ માનસે? ।॥ 

અર્થઃ--જે ભાવતું હોય તેજ ખાવું, નહિ ભાવતું હેય તેતો ત્યાગ 
કરવે।. સુખથી શાંત મત સાથે જમવું, એકાદી ચીજ ભાવે, નહિ ભાવે તે 
પોતપોતાની પ્રપૃતિવિરામ હોય છે, તેમાં પદાર્થનો દોષ તથી. આર્ય વૈદકમાં 
ભાોજતવિઘા સબધી નીચે પ્રમાણે માહિતી આપેલી છે. “ પ્રથમ સતાન 
કરી પિતૃદેવ, અતિથિ, બાળક, ગુરૂ વગેરે માણુસને જમાડી તથા ઢોર અને 
ખીજ જનાવરેને ચારે વગેરે નાખી આપણી પ્રકૃતિનો વિચાર કરી સારી રીતે 
ભૂખ લાગૅ એટલે ધદ મિત્ર સાવે સ્વચ્છ હવાવાળી જગામાં આપણા ઉપર પ્રેમ 
રાખતાર માખુસે નવ્હેણુમાં પીરસેલુ ભોજન નહિ ઉતાવળથી કે નહિ બહુ 
ધીમેથી જમવું, તેમ અન્નપણુ મીઠું , નાના પ્રકારના ષદ્‌સવાળ', રોજ વપરાતું, 
સ્વચ્છ, નડે નહિ તેવું, સાધારણુ ગરમ અને પચવામા હલકુ હોવું જેઇએ. 
આ ઉપરથી પ્રાચીન કાળમા આપણા વઠિલે। ભોજતવિદ્ાતા સ્વરૂપને કેવી 
સારી રીતે ન્નણુતા હતા, તે સમત્નઈ આવે છે. પ્રથમ જમેલું અન્ન પાચન 
ન થયુ હોય, તો બીજી જમવું નહિ, અન્ત જઠરમાં ગયા પછી તે પૂણુ 
રીતે પચીને જઠૅર ખાલી થવાને ચારથી પાંચ કલાક લાગે છે. આથી બન્ને 
ભેોજત વચ્ચે એછામાં ઓછે છ કલાકતે! અતર હોવે! જોઇએ. આમ 
થવાથી જડૅરને તેતુ કામ કરી રહ્યા પછી એકાદ કલાક વિશ્માંતિ મળવાથી 
તે આગળ કામ કરવાને શક્તિમાત રહે છે. આ ઉપરથી વચમાં જે મળ્યુ 
તે ખાવાની કેટલાકને જે ટેવ પડેલી હોય છે, તે કેટલી હાનિકારક છે, 
તેતી સહેજમાં કલ્પતા થશે. ભૂખ કેમ નથી લાગતી તેનો વિચાર નહિ કરતાં 
અન્ત ખાવું તે માત્ર શરીરને ખોન્નરૂપ હોય છે, તેથી પ્રથમ તેનુ કારણુ 
શોષી કાદી તે પ્રમાણે ચાલવાની વ્યવસ્પા કરવી. ભોજન કયારે કરવું તે 
સબધી અત્રિ વગેરે ત્કષિઓએ જે સમય કલ્યો છે, તે તીચે પ્રમાણું છેઃ-- 


હૃ 


પ્રવુછે વિળ્મૂત્રે દદિસુવિમજે હોવે સ્તવથને | 
વિશે ગોળ્તારે છુટુવરમને વાતેડ્ઝુલરસિ ।। 
તથ ત્તાવુદ્રિસન વિરારજરળે રેચ તુજ | 
પ્રગુંતીતાદારં વિધિસિચમિતઃ જાજઃ સહિ સત ॥। 
અર્શઃ મળમૂત્ર સાફ થયાં હોય, મન પ્રસન્ન હોય, દોષ માત્રની 
પોતપોતાને રસ્તે પ્રતિ થઇ હોય, એડકાર શુહ્દ આવતા હોય, ભૂખ લાગી 
હોય, વાતો સચાર થતો હોય, જડૅરાગ્નિ પ્રદ્્તિ હોય, શરીર હલકુ અને 
ઈદ્રિયા શુ&્દ હોય, ત્યારેજ ભોજત કરવું આવોજ સમય ભોજનને માટે 
શાસ્રોક્ત માનેલો છે. અન્ત કેટલું અને કવા પ્રકારનું ખાવું તે બાબત જેને 
તેને પોતાના રોજતા અતુભવપરથી નકી કરવું જેધઇએ માત્ર શરીરને 
જરૂરી દ્રવ્યો તેમાં યોગ્ય પ્રમાણમાં હોવાં જઇએ. કેટલીકવાર જે અન્ત 
એક માણુસને સહેજ પચી નય છે, તે બીન્નને પચતા પુષ્કળ વખત જય 
છે; તો પણુ પાચત થતું નથી, તેમ તેનાથી તેતે તુકસાન થાય છે. આ 
સવેં ખાખતે। પોતપોતાની પાચનશક્તિના બળપર આધાર રાખે છે. આપ- 
ણુતે ધરમાંવી વડિલ માણુસે।, ભૂખ લાગી હોય તે કરતા ખે કોળીઆ કમી 
ખાવાનું કહે છે, તેનુ કારણુ આજ છે. આર્યવેદકમાં જઠૅરતા ચાર વિભાગ 
કલ્પેલા છે. તેમાંથી માત્ર ખે ભામજ અન્નથી ભરવા એમ કહેલુ છે. એક 
દર રીતે ભૂશ્મ લાગી હોય, તેના કરતા ખે કોેળીઆ કમી ખાવુ, તેના જેવો 
આરોગ્યદાયક બીજે કોઇપણુ નિયમ નથી. ધણીવાર ધરમાંતા વડિલ માણુસે 
કહ્રા કરે છે કે છેકરૂં ખાતે પીતે દીલ લેતું તથી. આનુ કારણુ 
બરાબર પાચત ક્યા થતી નથી, તે છે સશયવાળા માણુસો।એ પે।- 
તાતે નહિ ભાવતી ચીજ ખાવી નહિ. પૂરેપૂરૂ સીજેલું અન્ન હોય, 
તેજ ખાવું. રજ એકજ પકારનુ' અન્ત ખાવું નહિ. અન્નમાં ફ્રેરકાર 
કરવે।. વિદ્યાભ્યાસ વ્યાપાર, તોકરી વગેરે દરેક કારણુ%ી જેને વિશીમાં 
જમવાનેો। પ્રસંગ આવે છે, તેને ત્યાં રોજ વપરાતી એકજ ચીજપર કેવે। 
કટાળા આવે છે, તેતો ધણાને અનુભવ થએલો હશે માટે આવા લોકોએ 
જેટલુ' બતે તેટલુ' પોતાને ભાવતું અતે ફ્રેરારે થતું એવું' ભોજત જ્યાં 


દર્‌ 


મળે તેવી વિશીમાં જમવાની ગોઠૅવણુ કરવી. જે આવી ગોઠંવણુ એકજ 
વિશીમાં ન થતી હેય, તો સવારમાં એક ને સાંજરે ખીઝ વિશીમાં જમવાનું 
રાખવું. ક્રારણુ ધણીવાર પોતાની ટેવ પ્રમાણે ભાવતી એકાદી ચીજ એક 
નહિ તો ખીજી વિશીમાં પણુ તેયાર થાય છે; તેથી જેએનતે વિશીમાં જમ્યા 
સિવાય ખીન્ને રસ્તોજ નયી તેમણે ઉપર કલ્રા પ્રમાણે ગોઠંવણુ કરવી. 
આથી કદિ ઉત્તમ “તનુ અન્ન મળે નહિ, પરતુ તેમાંથીજ પુષ્કળ સારા 
પદાથે મળી શકે. તેમ જમવામાં ફ્રેરપક્નાર થાય તો ખોરાક પણુ સારે 
ખવાય. જમવામાં પોતાને ટેવાયલુ અને ભાવતું ભોજત હોવુ જઇએ. 
જેમકે માંસ વગેરે ખાનાર લેકેને તેમતા ખોરાકમા તે ચીજ ન હોય, 
તો તેતે ગળે પણુ ઉતરતું તથી તેમ ખીજ બાજીએ વનસ્પતિ અહાર 
કરનાર લોકોને તેતી ગાધ પણુ ગમતી નથી. તેમતે તેમનું રોજનુ માખન 
ણુમાંથી ઉકાળીને કાઢેલુ ધી, લચક દાળ, ભાત, રોટલી વગેરે પદાથ 
નઇએ છે. કોકણુમાંથી માણુસ દેશાવર નય, તે તેતે તે દેશના લેકે 
માપક રોટલી કે ભાખરી ખાઇતે રહેવાતું નથી. તેનાથી તેનુ પેટ કુલી જઈ 
અજીણું થવાતો સભવ રહે છે. તેવા કોકણુસ્યને પોતાનુ રોજતુ ચોખાનું 
એસામણુ અથવા છાશ ભાતજ જેઇએ. તેજ ધકાર દેશાવરષી કોકણુમાં 
આવેલા લેોકેને થાય છે તેથી ખચપણુથ્રી જે જે અન્નની જેને રેવ હોય, 
તેવું તેણે ખાવું, ટેવ ન હેય, છતાં કોઇ માણુસ રોટલી ખાવાથી લડ થાય 
છે, તેમ ધારીને આપણે તેમ કરવા જતાં પેટ ફૂલી અજણું થાય છે, પરતુ 
એટલુ ખર્ડ કે જે ચીજની આપણુને રેવ* ન હોય, છતાં તેવી ચીજ ખા 
વાની રેવ પાડવી પડૅ, તો પ્રથમ તેવી ચીજ આપણે થોડી થોડી ખાવી 
જોઇએ, જેથી કેટલેક દિવસે તે પાચન થઈ શકે છે. 


* આપણુતે એકાદ પદાધ--પછી ભલે તે હાનિકારક હેય, તો પણુ 
તેની ટેવ પડી, તો કેટલા દિવસ પછી તેની શરીર સાથે એડયતા થઈ નય 
છે, તેથી આવી પડેલી નઠારી રેવ એકદમ નહિ છોડતાં ધીમે ધીમે છેડવી. 
તે પ્રમાણું જે ચીજ પથ્ય હોય, અને તેતુ સેવન કરવું પડે, તો તે પણુ 
એકદમ નહિ કરતાં ધીમે ધીમે સેવવી. ( વા*્મટ શુત્રસ્થાન, ) 
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પાછળ વણુવેલા માદક તથા ઉત્તેજક પદાર્થ અત્ય'ત જરૂર સિવાય વાપરવા 
નહિ. કારણુ આવા પદાથેતો! એકવાર મૉંતે સ્વાદ લાગ્યો, એટલે છૂટવા કઠૅષુ 
પડે છે. આવા પદાથતેો જરૂરી વખતે ઉપયોગ કર્યાથી તે પ્રાયદો આપે છે. 
જેમકે રૂચિ ન હેય યારે તીખા અને મશાલાદાર પદાથ જેવા કે અથાણું, 
મેટ્કુટ, રાયતાં, ચટણી વગેરેથી જીભમાંતા કામ નહિ કરતાં જ્ઞાનત'તુએ 
જાગ્રત થઈ જીભમાં ર્ચિ ઉત્પન્ન થાય છે. તેવી રીતે સારી રીતે અગ 
કસરત કરવાથી લાગેલે શ્રમ પણુ ખરાખર રીતે તૈયાર કરેલો ગરમાગરમ 
ચા લેવાથી ઉતરી ન્નય છે. સારાશ કે આવા પદાર્થ તીદ્દયુ ધારવાળા શસ્ત્ર 
જેવા હોય છે; જેથી તેમને યોગ્ય સમયે યોગ્ય રીતે ઉપયોગ કરવાથીજ 
કાયદો થાય છે. એક વખત માત્ર ચહાથીજ શુ પણુ ખીજી' જે કાંઇ વ્યસન 
લાગ્યુ હોય તેતાથી મનનો! દઢ નિશ્ચય કર્યા સિવાય છૂટવું ધણું મુસ્કેલ થઇ 
પડે છે. ધણીવાર માણુસેો સમજે છે, છતા આવાં વ્યસનો શી રીતે છોડવાં, 
તે તેમતે સમજણુ પડતી તથી. આ કાયે કરવા માટે જેમને મતમાં તે 
વ્યસન છેડવાની ઇચ્છા થાય, તો! મતમાં તેવો સ'કલ્પ કરી તીચે જણાના 
મૂજબ વતેવાથી તે કાર્ય જરૂર સિદ્ધ થાય તેમાં બિલકુલ સ'શય નથી. ચહુ 
પીવાની ફૂટેવ છોડવા મારે ખે ત્રણુ પ્રકારની રીતો અજમાવેલી તેમાં નીચેની 
રીત ઉત્તમ છે. ધારો કે એકાદ મતુષ્યને દ્વિસમાં પાંચ છ કે તેથી વધારે 
વાર ચહા પીવાની રેવ પડી છે. તો તેવા માણુસે એક પછી એક એમ કમી 
કરતાં માત્ર ખે વારજ ચહ પીવાનું રાખવું. આમ કરતાં એકાદ ખે માસ 
લાગે તો પણુ હરકત નહિ. પછી ચહા કરવાની રીત ધીમે ધીમે ખદલવી. 
એક પ્યાલાભર ચહામાં એક દોઢ ચમચો! ચહા ન્ેઇતા હોય, તો પોણેા, 
અડધો અને પા ચમચો! કરી નાંખવો. આગળ ચાલતાં સવારે ચહા તો 
સ'ધ્યાકાળે માત્ર ગરમ પાણીજ પીવું. બાદ થોડા દ્વિસ પછી એક દ્વિસ 
ચહા તો ખીજે દિવસે ગરમ પાણી, એમ કરતાં કરતાં આ ટેવ છોડવી અને 
માત્ર ગરમ પાણી બદલી ઠૅંડુ' પાણી પીવું, એટલે તે ટેવ ગઈ સમજવી. 
ત્યારબાદ પોતપોતાની ઈચ્છા પ્રમાણે દૂધ, એસામણુ, જવનું પાણી આમાંથી 
જે ભાવે તે પીવું. અગર માત્ર પાણી પીનેજ ચલાવવું. ધર્ણું કરીને આ 
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દેશમા બપોરતા અને રાત્રિતા સૃુખ્ય ભોજત સિવાય સવારમાં અગર કોઈ 
કોઈ વાર સ'ધ્યાકાળે ક'ઈ ક'ઈ પણુ પીવાતે। ચાલ પડેલો છે. પ્રાચીનકાળમાં 
આ રિવાજ આપણા લોકોમાં ધણો પ્રસરેલો ત હતે. છતા અશડત અને 
બિમાર મતુષ્યોને એસામણુ, અગર સેકેલા જવનો લોટ અતે ધી ઉતા 
પાણીમા મિશ્ર કરી પીવાને આપતા એમ પ્રાચીન વૈઘકીય ગ્ર થોમાંથી જણાય 
છે. આ પ્રકારના જવતા લોટને શડતુમત એવું નામ આપેલુ છે. હાલ પણુ 
કોકણુમાં ને ગોમાતક વગેરે કેટલાક સમુદ્રકાંઠાના પ્રદેશમાં એસામણુ પીવાને 
ચાલ છે. વાગ્ભટ સુત્રમા પણુ પાણી, દૂધ, મધ, ધી આમાંથી એક ખે ત્રણુ 
અથવા સર્વનુ મિશ્રણુ કરી સવારમાં પીવાથી શરીર તીરેગી રહી આયુષ્ય 
વધે છે, એમ કલ્યું છે. આ ઉપરથી હાલમાં ચાલતા ચહા, કારી વગેરે 
શરીરતે નુકસાન કરનાર વમ્તુતો ઉપયોગ જેમ બતે તેમ બ'ધ કરીને આપણા 
પ્રાચીનકાળથી ચાલતા સાખુચો!'ખાનુ પાણી અગર ખીર પીવાને! રિવાજ 
અગર વાગ્ભટમા કલ્રા પ્રમાણે પાણી, દૂધ, મધ વગેરે પીવાનો! નાલ રાખવો 
વધારે ઉત્તમ છે. ખીજ એક મતતા તિશ્રયતી વાત કહીએ તો એક સ્નેહીને 
ખીડી પીવાની ધણા વર્ષાતી ટેવ હતી. તે ઝ%5સ્થ એક દિવસ ઔષધ માટે 
મારી પાસે આવ્યા. તે વખતે તબાયૃતા ગેરક્રાયદાની સહેજ વાત નીકળતા 
મ્ડે તેમને બીડી પીવાથી થતાં તુકસાનની માહિતી આપી. ખરેખર્ડ પૃછે 
તો આપેલી માહિતીવી કઈ ફળ નીપજવાનુ નથી, એમ મતે મતમાં થએલું; 
પણુ આશ્ચયેતી વાત એ છે કે, એ માહિતીનુ પરિણામ આ ગૃકસ્થના મત 
ઉપર્‌ એટલુ ડૅસી મયુ, કે તેણે પોતાની રેવ ધીમે ધીમે છેડી દીધી. આ 
વાતને આજકાલ કરતા પાંચ છ વષે વીતી ગયા, છતા તે ગૃહમ્થે બીડીનેા 
સ્પરે કર્યો નથી. આ ઉપરથી એમ સિદ્ધ યાય છે, કે મતના નિશ્રય સિવાય 
કોધ્પણુ બાખત સધાતી નથી. ભકલ્ે, જ્યારે આપણામાં આવે નિશ્રય કરવાની 
શક્તિ નથી, અગર કાઇ કારણુસર ચહા વગેરે પદાર્થ લેવાની જરૂર પડી હોય, 
ત્યારે તે ચીજને યોગ્ય રીતે તૈયાર કરીતે વાપરવાની હૉંશીઆરી હોવી કેઇએ. 

ચહા કરવાની ઉત્તમ રીત:--માટીની ચાહદાની લઇ તેમા થોડું 
ગરમ પાણી નાંખી વીંછળી નાંખવી; એટલે તે ગરમ થાય છે; અને તેથી 
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ચહામાંતી જરૂરી ચીજ ખહાર નીકળવાને ઠીક પડે છે. પછી તેમાં સાધારષુ 
રીતે એક ચમચો! ભરી દરેક પ્યાલે ઉત્તમ ચહ નાંખવી અતે તે ચહા ઉપર 
ત્રણુથી પાંચ મિનિટ ( કડવી ન થઈ જતાં ) સુધી ઢાંકણું હાંકી રાખવું. 
પછી ચહા ગાળી તેમાં સહેજ ગરમ કરેલું દૂધ અતે સાકર તાંખવાં. આ પ્રમાણે 
તૈયાર કરેલા ચહાથી તુકસાન યવાને। સ'ભવ નથી. ચહાતે પાણીમાં નાંખી તેને 
ઉકાળવાથી અગર ધણીવાર સુધી આંધરણુતા પાણીમાં ભીંજડી રાખવાથી તેની 
સુગધ કમી થાય છે, અને પાણી તુર્રે અને કડવું વધારે લાગે છે. આવે! 
યહા પીવાથી શરીરતે નુકસાન થાય છે, તે આપણુ પાછળ કહી ગમા છીશ્ે* 
કરીના ગુણુ ધણાખરો ચહા જેવેોજ હોય છે. તેમાં તદદાવત એટલે।જ છે 
કે ચહા જેટલો પરસેવો લાવવાનો કૉ[ીમાં ચુણુ તથી. ચહા કરતાં કૉક્ીમાં 
નિદ્રા નાશ કરવાને વિરેષ ગુણુ છે. ચહા કરતાં કૅ'ષ્રીમાં પોષક દ્રવ્ય વિરેષ 
રહેલ છે. કૅષ્દીતી ભૂજમાં ચડા પ્રમાણું કદી અતેક પદાર્થતી ભેળસેળ 
થાય છે. જેથી જેને શુદ્ધ કૉરી જેઇએ તેણું ખુ'દદાણા ધેર લાવી શેકી 
તેની ભૂકી બનાવી રાખવી; કારણુ બુ'દદાણુ માં ધણું કરીતે ભેળસેળ હોતી 
નથી; અને હોય તો તરત જણાઈ આવે છે. આસરે એક ચમચો ભરી 
કૉરીતી ભૂકી લઇ તેના ઉપર એક પ્યાલે। ઉકાળેલું પાણી નાખી, પાંચ સાત 
મિનિટ સુધી ઢાંકી રાખવું. એટલે કૉરી સારી રીતે તેયાર થઈ સમજવી. 
પછી તેમાં દૂધ, સાકર નાંખી તે પીવી. કેટલાક લોકે કૉકીતું માત્ર પાણીજ 
પીએ છે; પરતુ દૂધ સાકર સાથે પીવાને વિશેષ ચાલ છે. કૉફી ધણી વાર 
ઉકાળવાથી ચહા પ્રમાણેજ રેતીનતું પ્રમાણુ તેમાં વધારે આવે છે; તેથી તેવું 
પરિણામ ચહા પ્રમાણે જ શરીર ઉપર થાય છે. આ ઉપરથી કૅદ્દીનું પડીકુ' 
પાણીમાં નાંખી કલાકના કલાક સુધી ઉકળતું રાખવાની આપણી હાલતી 
રીત શરીરને કેટલી હાનિકારક છે, તેના આપણે વિચાર કરવે।. કેક પણુ 
તેજ પ્રમાણે તૈયાર કરાય છે; તહિ તો! માત્ર દૂધમાં શીજવી સાકર નાખી 
તૈયાર કરે છે. પુષ્કળ દૂધ નાંખવાથી જેમ ચહા તથા કેદ્ીનો સ્વાદ 

જતો રહે છે, તેમ કોકોમાં પણુ યાય છે. કોકોમાં મતતે અતે મજ્ન- 
ત'તુતે ઉત્તેજીત કરવાતો ગુણુ થોડે હોવાથી 'તેતું વારવાર સેવન કરવાથી 
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મજ્જત'તુતો ક્ષય થતો નથી. તેમજ ચહા અતે કૅૉકીધી થતો નિદ્રાતાશ 
પણુ કેકાોથી થતો નથી. આ કારણુને લીધે તેમજ તેમાં પોષક પદાથ 
હોવાથી પીવાની ચીન્ને પૈકી કોકો વધારે યોગ્ય ગણાય છે. કોકેોમાં ચહા 
તથા કૅષ્દી કરતાં પોદિક તત્ત્વ વધારે રહેલું છે. તેતાથી ઉતરવું કૉકીમાં છે, 
અને ચહામાં તો બિલકુલ છેજ નહિ. ઉત્તેજક ગુણુના સબ'ધમાં અનુક્રમે 
લઇએ તો કેક, કોફી અતે ચહા અકેકથી વધારે ઉત્તજક છે. મીઠો 
અને ખારા પદાર્થ પણુ વિશેષ ખાવા નહિ. કદાચ તેવા પદારથ ખાવામાં 
આવે, તો તેતાથી જે તરસ લાગે તે છીપાવવાતે ચહા, કૅરી, કોકે; સોડા, 
લેમન વગેરે તેવીજ ગળી અને ક્ષારવાળી ચીજે કદાપી પીવી નહિ. કારણુ 
પહેલી જ રૂધિરમાં સાકર અગર ક્ષારનુ પ્રમાણુ વધેલુ હોવાથી પાણીની જરૂર 
પડે છે, અતે તેથીજ આવી ચીન્ને નહિ પીતા પાણી પીવુંજ ઉત્તમ છે. 
તીખુ', ખાડું પણુ માક્કસર ખાવું જેોધ્એ, ધણી ચરખીવાળા અગર તેલ- 
વાળા પદાર્થ પણુ વિશેષ ખાવો નહિ. કેટલાકની એવી સમજ હોય છે, કે 
પુષ્કળ ધી ખાવાથી લઠું જેવા થવાય છે, પણુ તેમાં તેઓની ભૂલ હેય છે. 
એટલું ખરૂં કે તેલ કરતા ધી જલદી પચે છે, કારણુ ધી પ્રાણીજ પદાર્થ 
હોવાથી તેતા ઉપર પ્રથમથી જ કેટલાક સ'સ્કાર થએલા હોય છે; તેથી તે 
પચાવવાને તેલ જેટલે શ્રમ લાગતો નથી. આથી ધી ખાનારને તેલ ખાવા 
આપતાં તે પચાવવું મુશ્કેલ પડે છે. અને કોઈ વાર તેલ નહિ પચવાથી તે 
મળ સાથે બહાર નીકળી પડે છે, કૈમકે તેમાં જેટલુ જેધએ તેટલુ પિત્ત 
મિશ્ર થતુ નથી. પરતુ પુરતું પિત્ત મિશ્ર યતાં તે પાચન થાય તો પછી 
મળ સાથે નીકળેજ નહિ. તે ઉપરથી તેલ અગર ધી પાચન યામ તે પ્રમા- 
ણુમાંજ ખાવું જઇએ. સારાંશ કે કયી ચીજ આપણુને પચે છે, અને કઇ 
ચીજ નથી પચતી તેના નતિણુય કરી પોતપોતાનો અન્ન ખાવાતો નિશ્ચય 
કરવો! જઇએ. કાચાં તથા ઉતરી ગએલાં કળ ખાવાં નહિ. તખાક, અફ્દીણુ, 
ગાંન્ને, ભાંગ, દારૂ વગેરે પદાર્થોનો સ્પરો પણુ ન થવે। જઇએ. રાત્રે જાગવું 
તથા દિવિસે ઉંધવું પણુ છેડી દેવું, ઉપવિત આપતી વખતે ખાળકને ઉપદેશ 
રવામાં આવે છે કઃ--“ વામાચ્યાપ. 2 
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અર્થઃ--દ્વિસે ઉંધવું નહિ, તેતો હેતુ આજ છે. આખે દિવસ કામ 
કરી થાડયા પાડયા શરીરને રાત્રે શાંત નિદ્રા મળવાથી સવારે ઉઠેયા પછી 
તે પુનઃ કામ કરવાને તાજું થાય છે. કેટલાક લોકો બપોરે જમ્યા પછી 
સૂએ છે, અને તેતું કારણુ એમ ખતાવે છે; કે જમ્યા પછી વામકુક્ષી થવું, 
પર'તુ તેનો અથે એવે નથી; કે કલાકના કલાક સુધી સુઈ રહેવું; પરતુ 
જમ્યા પછી વિશ્રાંતિ મળે અને પાચનકિયા સુલભ થાય તે માટે પ'દરથી 
વીસ મિનિટ બિછાના પર પડી રહેવું. ખીજ વાત એ છે કે જમ્યા પછી 
જઠેર્‌ અન્નથી ભરાએલું હોય છે; તે વખતે મતુષ્ય ખેસે અગર ઉભે! રહે 
તો અતઃપટળતું ( ડાયાકામનું ) દખાણુ જઠર પર્‌ તથા જડૅરતુ' દબાણ 
આંતરડાં પર થાય છે. જેથી પાચન કરતાર ઈદ્રિયોનો સવ ભાગ ખુલ્લે 
નહિ રહેવાથી અન્ન પાચન થવામાં ક'ઇક અડચણુ આવે છે, કારણુ કે દરેક 
ભાગ ખુલ્ક્ષે રહેવાથી પોતાનુ' કામ કરી શકે છે, તેટલું દખાણુ થયા બાદ 
કરી શકતે! નથી, તેથી કરીને જમ્યા પછી ખેસી રહેવા કરતાં જરા વાર્‌ 
સૂઈ રહેવું તે વધારે સારૂં છે, અને તે પણુ ડાખે પડખે સૂવું જોઇએ. કારણુ 
પ્રથમ જણાવી ગયા છીએ, કે જઠેરને ખે દ્રાર હોય છે. એક જેમાંધી 
અન્ત જઠૅરમાં આવે છે તે ઉર્ધ્વમૂખ,; અને બીજું જેમાંથી અન્ન આંતરડાંમાં 
“ય છે તે અધોમૂખ, જે અધોમૂખ જઠૅેરતી જમણી બાજુએ હોય 
છે. અન્ન પાચન થયા પછી આ કદ્રારથી ખહાર નીકળવા માંડે છે. જઠંરનેા 
મોટા ભાગ ડાખી બાજુએ હોય છે; જેથી ડાબે પડખે સૂઇ રહેવું જઇએ. 
એટલે જમણી બાજુના દાર ઉપર અન્નનુ' દખાણુ નહિ થતાં સારી રીતે 
પાચન થઇ ધીમે ધીમે નીચે ઉતરે છે. તેમ બીજું પણુ કારણુ એ છે કે 
જમણી બાજુએ યકૃત્‌ તથા મોરી રક્તવાહિની હોવાથી તેના ઉપર પાચન 
ક્રિયા વખતે દબાણુ થાય તે સારૂં નહિ; માટે ડાખે પડખે સુવું જઇએ. 
જમતાં પહેલાં કે પછીથી શારીરિક કે માનસિક કાંઈ પણુ શ્રમ કરવે। નહિ. 
આયેવૈદકમાં કહેલું છે કેઃ-- 

માષ્યાધ્વશ્ષયને ત્યગેત્‌ । 
વીત્યા સુવરચાડડસવ વાન વાન વ્છવત વાશ્નમ્‌ || 
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અર્થા--જમ્યા પછી ભાષણુ કરવું, માર્ગ કમણુ (સુસાફરી) કરવી, 
ઉધવું; તાપવું, શેક કરવો, ચાલવું, ધોડા ઉપર ખેસવું, અતે તરવું સર્વ 
વર્જ્ય છે. હાલમાં જમ્યા પછી તરતજ ઉતાવળથી* નિશાળે જઈ ત્યાં 
માનશિક શ્રમ કરવાતી રીત દઘદિગોચર થાય છે જે શરીરને હાનિકારક છે. 
પ્રાચીનકાળમાં ન્નેઇશું તો તે સમયની શિક્ષણુ પહદ્દતિ સવારમાં ભૂૃખ્યે 
પેટે તથા સાંજે અન્ન પાચનત થયા પછી અભ્યાસ કરવાની હતી, તેથી 
તેમની શક્તિ, રૂપ, ખુદ્ધિ વગેરે પ્રશ'સતીય હતા; પરતુ હાલમાં તે પદ્દતિ 
ખદ્લાઈ જવાથી બચપણુથીજ ખાળકોની પાચન કરનાર ઇંદ્રિયા ઉપર્‌ દખાણુ 
થવાથી તે નબળી થતી જય છે, જેથી હાલનો જમાનો અશક્ત થઈ નિ- 
સ્તેજ અને કાણ્વત્‌ સૂકો લાગે છે. જમ્યા પછી કાંઈ પણુ કાર્ય કરવું હોય તે 
બ'ને વચ્ચે ઓછામાં એછે ખે કલાકતો અતર રહેવો જેઈ એ; કારણુ જ" 
મવાતું શરૂ કર્યા પછી પાચનત ઇદ્રિયોને ઉદ્યોગ શરૂ થાય છે. રસગ્ર'થિ પાસે 
વિશેષ રક્ત આવવા માંડે છે, તેથી પાચક રસ ભરભર નીકળે છે,- અને 
અન્ન પાચન થવા માંડે છે. એક'દર રીતે જ્નેતાં પાચતક્રિયા શરૂ થયા બાદ 
રસમ'થિને પાચકરસ તેયાર થવા માટે રક્તતી જરૂર પડૅ છે. આવી વખતે 
ને આપણે જમીને તરતજ ધડાધડ કરતા એકાદ શારીરિક યા માનસિક 
શ્રમના કામમાં લાગીએ તે કહે વાર્‌ રક્ત તે 3યાં ડયાં ફરે ! જેમ ધરમાંતા 

દ્ર જમ્યા પછી ઉતાવળ કર્યાથી શાં પરિણામ આવે છે તેતુ' યુરોપમાં 
એક ડૉકટરે નીચેતા પ્રયોગો કરી સ્પષ્ીકરણુ કર્યુ છેઃ-- 

આ ડૉડટરે ખે સરખી ઉમરનાં તથા સરખાં વજનતનાં ફૂતરાંનાં 
અચ્ચાંતે એકજ પ્રમાણુમાં ખાવા નાંખ્યુ, તયા તેમાંધી એકતે ધરમાં ખાંધી 
ખીશજને એક ખે કલાક સુધી ઉતાવળથી ચલાવી, દોરીને ધેર આણ્યુ. બાદ 
બન્નેનુ જઠર કાઢીને જેયુ, તો ઉતાવળ કરીતે લઇ ગએલા ફૂતરાના 
ખચ્ચાના પેટમાં જેવું ખાધેલું તેવુંજ અન્ત ઉતું; તથા બાંધી રાખેલા 
મતરાના બચ્ચાના પેટમાં પાચનક્રિા પૂણુ થએલી હોવાથી પેટ બિલકુલ 
ખાલી પડેલું હતું. આ ઉપરથી જમ્યા બાદ ઉતાવળ કરવાથી કેટલું તુકશ્ાન 
થાય છે, તે વાચક વગને પોતાને જ વિચાર કરવા સૉંપુ' છુ. 
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નોકરને એકજ વખતે આમ તેમથી ખે ત્રણુ જણા બોલાવીને કામ અતાવે, 
તેમાં જેમ તેને ઉતાવળ થઈ એક પણુ કામ પૂરેપૂરું થતું તથી; તેજ પ્રમાણે 
રક્તની પણુ કહી શકાય નહિ તેવી વિશેષ ઉતાવળ થાય છે. જેમ વ્યવહારમાં 
પેસા સિવાય ચાલતું નથી, તેમ શરીરમાંતી કોઈ પણુ ક્રિયા રકત સિવાય 
ચાલતી નથી. તેથી જમવાનો સમય કામ કરવાતા સમયથી ખે અઢી 
કલાક પહેલાં રાખવે। ભનેઈ એ, તેથી ઉપર કલ્યા પ્રમાણે શરીરમાં રકતને 
ફૂરવાને માટે યોગ્ય પ્રકારતી અતુરૂળતા મળવાથી અગ્નિમાંઘતું એક મૃખ્ય 
કારણુ કમી થશે. કાંઇ પણુ શારીરિક અગર માનસિક કાર્ય કર્યા પછી 
તરત જમવુ' નહિ. શારીરિક કાયૈથી રક્ત શરીરના પાછલા ભાગમાં આવેલું 
હોય છે. આ ઉભય કારણુથી રસગ્રંથિતે જેઈએ તેટલું રકત મળતું નથી; 
જેથી પાચકરસ ખરાખર તેયાર થતે। નથી. અર્થાત્‌ આવી વખતે અન્ન 
ખાવાથી તે પાચત નહિ થતાં અસિમાંઘ થાય છે, જેથી થોડી વાર વિશ્રાંતિ 
લઈ પછી જમવું. મિતાહારી માણુસે ઉપવાસ ન કરવા, કારણુ તેથી તેની 
પાચનકિયા બગડે છે. પરતુ જેતા જઠૅરતે વચ્ચે વચ્ચે અગર વારવાર 
ખાવાથી અગર જ્ેપ્એ તે કરતાં વિશેષ ખાવાથી વિશ્રાંતિ મળતી નથી. 
તેને ઉપવાસ કરવા ઠીક છે. ( અહીં ઉપવાસનો અર્થ જેમ હાલમાં ઉપન 
' વાસતે દિવસે ખમણું ખાવામાં આવે છે, તેમ નહિ સમજતાં બિલકુલ 
નિરાહાર રહેવુ' એવો છે. ) પોતાની પ્રકૃતિ પ્રમાણે ઠ'ડા અગર ગરમ 
પાણીથી સતાન કરવું. બતતા સુધી ઠંડ પાણીથી સતાન કરવું. કારણુ 
સ્વભાવિકરીતે મળતા પદાથેની રેવ પાડયાથી હવામાં ફેરફાર વગેરેથી 
થતા વિકારો એટલા ખધા નડતા નથી. દાખલા તરીકે જેએતે ઠં'ડા 
પાણીએ સતાન કરવાની ટેવ હોય છે, તેમતે ઠંડી હવામાં ફરવાથી વિશેષ 
ત્રાસ થતો નથી; પરતુ જેએ। ગરમ પાણીથી સતાન કરે છે, તેઓને દંડી 
હવામાં ફરવાથી તરતજ શરદી થાય છે, સતાન કરતી વખતે ખધું શરીર 
સારી રીતે ચોળીને ધોવું. કેશમાં મેલ રહેવા દેવો નહિ. સ્નાન કર્યા પછી 
શરીર સ્વચ્છ કપડાથી અગર ડુવાલથી લૂછી નાંખવું. પછી ભસ્મ ગંધ વગેરે 
લગાવીને સ્વચ્છ વસ્ત્ર ધારણુ કરવાં. ત્રડળુ પ્રમાણે કપડાં પણુ ગરમ અગર 
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સુતરતાં હોવાં જેઈ એ. રે।જ સ્વચ્છ હવામાં જઇ વ્યાયામ કરવો. સર્વને 
સુલભ અને આરોગ્યશ્ઞાઃ્રતા નિયમ પ્રમાણે ઉત્તમ વ્યાયામ કહીએ, 
તો તે દડવત્‌ નમસ્કાર કરવાનો છે. નમસ્કારથી આખા શરીરને કસન 
રત મળે છે; તેમાં વળી ધાર્મિક દધછિથી જેતાં તમસ્કાર કરવાતો નિયમ 
કર્યાથી એટલે હમેશ કરવાથી તેમાં ।તયમિતપણું આવે છે. વળી આ 
કસરતમાં ડંખેલ્સ વગેરે સાધનની જરૂરે પડતી નથી; નમસ્કાર કરવામાં 


સ્વાર્થ તથા પરમાર્થ ઉભય સધાય છે. વ્યાયામ સબધી આયેવેદકમાં 
લખેલું છે, કટક 


છાઘવ વમ સામ્ય રિતોપિમર્સેઃ કયઃ । 
વિમરદઘનનાત્રત્વે વ્યાયાયાહુપગાયતે ॥ 
(વા. વૂ. અમ ૨૨)» 
અથે:--નાયામથી શરીર હલકુ' થાય છે, કામ કરવાનું બળ આવે 
છે, ભૂખ લાગે છે; વાયુ સરે છે, શરીર લાલચોળ અતે મજખુત થાય છે. 
જેને વ્યાયામ કરતાં આવડતું નથી, તેવા માણુસોએ ગુદ્દ હવામાં જને 
પણુ ખેસવું, આનાથી પણુ પુષ્કળ #ાયદા થાય છે. જેને ખની શ્રકે તેને હવા- 
ર્‌ર કરવા જવું. ધણી વાર દરીઆઈ સુસાકરી અગર સ્મળાંતર કર્યાયી પણુ 
અન્નિમાંઘની બાખતમાં સારે ફાયદો થાય છે 0 માણુસોએ પોતાની વયતા 
પ્રમાણુમાં ખોરાક કમી લેવો જ્નેઇએ. ભારે પદાર્થ નહિ ખાતાં તેઓએ હ- 
લકો તેમજ રાબ જેવો પદાર્થ ખાવા. પથ્યાપથ્ય નામના પુસ્તકમાં જ્યોજ” 
ચેન કહે છે, કે પચાસ વર્ષ પૂરાં થાય બાદ ડાલ્યા માથુસોએ પોતાને 
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આહાર ધીમે ધીમે કમી કરવો, એજ શાણુપણુ છે, તેમ કર્યાયી તેમની પ્રરૂ।ત 
આખર સુધી તીરેોગી રહે છે, અને સ્મરણુ શક્તિ તેમજ ગાને'દ્રિયા તથા 
ક્મે'દ્રિયા છેવટ સુધી સાખુત રહે છે. 

જન્મેલા બાળકતોા આહાર દિતપ્રતિદિત વધતો! “નય છે. તેજ ક્રમ ₹હ 
મનુષ્યો પાળે; તો પોતાની આ લોકની યાત્રા પુરી થાય. 

જતાં આવતાં તેમજ જમ્યા પછી ગટગટ ખહુ પાણી પીવું તહિ, તેથી 
જદંરાસિ ખુઝાઈ જઈ અન્નિમાંધ થાય છે. આ ઉપરથી જમ્યા ઉપર પાણી પીવું, 
એટલે આર ભે નહિ પીતાં છેવટે ઘોડુજ પીવાનુ છે. તે સિવાય દાળ, છાશ; 
કઢી, શાક તરકારીમાં પણુ પાણી રહે છે, જમ્યા ખાદ ત્રણુ ચાર કલાક પછી 
પાણી પીવાની રેવ રાખવી. જેથી જઠૅરતે સાફ થવાતી સુગમતા પડે છે. આર્યે 
વૈદકમા જઠંરતા ચાર ભાગ કલ્પવામાં આવ્યા છે, તે પૈકી એક ભાગ પાણીથી 
ભરવો એમ કહેલું છે. ( વાસેસેજ પ્રવૂસ્ચેલ્‌ ) જમ્યા પહેલાં પાણી પીવાથી 
મતુષ્ય દુબેળ થાય છે. તેવું આપણુ પાછળના પ્રકરણુમાં કહેલુ છે. આમ 
થવાનુ કારણુ એ છે, કે શરૂમાં પાણી પીવાથી જઠર રસ પાતળો થાય છે, 
જેથી અન્ન પાચત નહિ થતાં મનુષ્ય કૃશ થાય છે. પીવાનુ' પાણી સ્વચ્છ, 
ઠ'$, તાજી અતે ઝરાનું હોવું જોઈ એ. હાલમાં કેટલીક જગાતા લેકે 
સિવાય, સધળાને તેમાં વિશેષે કરીને શહેરતા લેકોતે આવા ઝરાતું 
તાજી' પાણી પીવું મુશ્કેલ પડે છે, તેથી આવા લોકોએ કૂવાનું કે નળનુ 
( જે મળે તે ) પાણી તપાવી ઠૅ'ડુ પાડી ગાળ્યા પછી પીવું. ગરમ પાણી 
કરતાં ઠૅ'ડુ પાણી પીવાની ટેવ પાડવી સારી છે, કારણુકે જ્યાં જઇએ લાં 
ડડુ પાણી મળી શકે છે. કૈટલાક લોકો ડડાને બદલે ગરમ પાણી પીએ છે; 
અને આવું ગરમ પાણી નહિ મળતાં જ્યારે તેમતે ઠંડુ પાણી પીવું પડે છે; 
યારે અન્ન તલિકામાં શ્લેશ્મલ ત્વચાનો દાહ થઇ તેમાંથી કક પડવા માંડે 
છે. તેમજ જેવો જઇએ તેવો જઠર રસ તેયાર નહિ થવાયી અપચો થાય 
છે; તેથી બધેજ મળી શકે તેવું ઠે ડુ પાણી પીવાની ટેવ પાડવી- ગરમ પા- 
ણીતો જરૂર જેટલે જ ઉપયોગ કરવે1. ગરમ પાણી પીતારે ડૅડુ પાશ 
પીવાની રેવ પાડવી હોય તો! એફદમ ફેરફાર નહિ કરતાં ધીમે ધીમે પાણીની 
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ઉષ્યુતા કમી કરવી. આયેવૈદકમાં પીવામાં સૌથી ત્રેછ પાણી ખતાવેલું છે; 
તે તીચે પ્રમાણે હોવું જઇએ. વરસાદ પડતો હોય તે વખતે રૂપાના કે 
કાચના સ્વચ્છ વાશણુમાં ચોખા ભરીને તેવું વાસણુ વરસાદમાં મુકી તેમાં 
પાણી ભરાય, ત્યારે ચોખાતો રગ તથા ફ્રેતરાં કાયમ રહે તો તે પાણી 
પીવા લાયક સમજવું. આને ગાગ નામની સ'જ્ઞા આપેલી છે. પાશ્ચાત્ય વેઘકમા 
પણુ ઓઆષધિ બનાવવા માટે જરૂરી શુદ્ધ પાણી વરસાદતું હોય છે. આ પાણીને 
આઢલીએમાં ભરી રાખવામાં આવે છે, અતે તેતે શુદ્ધોદક ( &વૃપત 
પ૧ ) કહે છે. વરસાદતું પાણી જમીન ઉપર પડી તેને તાપ, ચાંદરણું, 
તથા વાયુને! સ્પર્શની થયા પછી દેશકાળ ઉપર આધાર રાખી તેતે સાર્ર કૈ 
ખરાખ ગણુવામાં આવે છે. હાલમાં કેટલાક લોકોને જમતાં બરમકૂનુ પાણી 
પીવાની ૩વ પડેલી હેય છે, પણુ તે તેમતી મોટી ભૂલ છે. જઠૅરેતી આંતર 
ત્વચામાં રૂધીરતા પ્રવાથી ફેરફાર થતાં જઠર રસ ખરાબર તેયાર થતો નથી, 
તેમ અપચો થવાતે। મોરા સભવ રહે છે. મતુષ્યતે જરૂરી જુદા જુદા પ્રકા* 
રના ક્ષાર જુદા જીદા પદાર્થોમાં થોડા ધણુ પ્રમાણુમાં મળી આવે છે. તેવી 
રીતે લીભી ભાજી તયા જુદા જીદા પ્રકારતા કળફળાદિમાં પણુ ક્ષાર રહેલે 
હોય છે. આવા પદાર્થો ખાવાયી આ ક્ષાર રારીરતે પ્રાત થાય છે. પ્રકૃતિ 
સ્વસ્થ રહેવા માટે આવા પદાથેતી ખાસ જરૂર હેય છે. જ્યારે આવા 
પ્રકારના ક્ષારનું પ્રમાણુ કમી હોય છે, ત્યારે મતુષ્યતે સ્કબ્ડોં; રીકેટસ વગેરે 
રેગ થાય છે; માટે ખાવામાં જુદા જુદા પ્રકારતી તાજી લીલોતરી તથા 
કૂળફળાદિ હોવાં જોઇએ. જેને ઉત્તમ શાકભાજી તથા ફળ ખાવાની શક્તિ 
ન હોય, તેણે ખાટાં લીંખુ, મૂળા, દૂધી; કોળુ, વગેરે પદાર્યનો ઉપયોગ કેરેવે।. 
તેજ પ્રમાણે હમેશતા જમણુમાં છાશ હોવી જઇએ. છાશમાં રોગતાં જતુ 
નાશ કરતાર ગુણુ વિશેષ હોય છે; તેવું સિદ્ધ યવાથી પાશ્રાત્ય વૈલો છાશથી 
આયુષ્ય* વધે છે, તેવું માને છે. 


*આ શોધ પહેલવહેલી પ્રેફ્રેસર ડયુકલેો અને મેસીનક[ફ નામના પ્રસિદ્ધ 
જતુ શાઓવેત્તાએ કરવી શરૂ કરી. આ ઉભય પ્રોફેસરેોને યુરોપખ'ડમાં 
ખલગેરીઆ અતે આજાખાજુના પ્રદેશમાં કફ્રતાં ફેરતાં નજરે આગ્યું, કે યાંના 
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આ ઉપરથી વાચકવગતે સમજયુ હશે, કે જ'તુમાં ખે પ્રકાર છે. એક 
ઉપકારી, બીજ્ન અપકારી. છાશનેો ઉપયોગ કરવાથી ઉપકારી જતુઓને। શરી” 
રમાં સચય થાય છે, તથા તેથી કોઈ પણુ રસ્તે અભ્મમાગમાં જઈ રહેલ અગર ૨ૃહિ 
પામેલા અપકારી જ'તુતો નાશ થાય છે, અર્થાત્‌ આરોગ્યમાં ૬ૃદ્વિ થાય છે. 
છાશ ખનાવવા માટે લેકટોબેસીલીન અગર ફ્રમેન્‌ લેફિટલ્‌ નામની ટીકડીઓ 
ખનાવેલી તેયાર વેચાય છે. આ ટીકડીઓમાંતુ દ્રવ્ય સારી રીતે તેયાર કરેલી 
છાશમાં પુષ્કળ હોય છે. માત્ર છાશ કરવાની ખટપટમાં કેોણુ પડે એમ ધારી 
ખજર્માંથી વેચાતી છાશ લાવી કામ કરે તો તેમાં તેને તલ માત્ર પણુ 
ફાયદો નહિ થતાં ઉલટું નુકશાન થાય છે; કારણુ ખનર્‌માં મળતી છાશ 
ખરાખર રીતે તેયાર કરેલી હોતી નથી. તેમ ઉધાદી રહેવાથી તેમાં હન્નરો 
હાનિકારક જ'તુઓ *૬હ્દિ પામેલાં હોય છે, તેથી છાશ%* કરવાતી રીત પા- 
શ્રાત્ત વૈધકશાસ્ત્રમાં કહેલી છે, તે કાળજ પૂવેક ધ્યાનમાં રાખવી. 


લોકો ધણુ દીર્ધાયુ હોય છે અને તે સબધી કાળજપૂ્વક તપાસ કરી તથા 
અનેક મયોગો કરી છેવટે એમ સિદ્ધ કયું છે, કે તે લોકોના ખોરાકમાં છાશને 
વિશેષ ઉપયોગ થાય છે. છાશમાં શરીરને અતિઉપયે।ગી લેંકટીક જ'તુ નામના 
જતુ રહે છે, અને તે જતુઓ શરીરમાના બીન હાનિકારક ( આતરડામાં 
ખાધેલુ અન્ન કોહુવરાવવાની ક્રિયા જે જતુયી થાય છે, તથા તેવી રીતે 
ઉત્પ્ન થએલુ વિષમય દ્ર રક્તમાં શોષાય છે, જેથી આગળ જતાં દેહનુ 
આરોગ્ય નણ થાય છે, તયા નાતના પ્રકારતા રોગ ઉત્પન્ન થાય છે ) તે જતુ” 
ઓને નાશ ડરે છે. 

%# છાશ કરવાની રીતઃ--છાશ કરવા માટે પ્રથમ દૂધનુ' દહીં બનાવવું 
પડૅ છે. ખરી રીતે જ્ેતાં દૂધતુ' દહીં થાય, એટલે તેમાં એક પ્રકારની વિ 
કૃતિ ઉત્પન્ન થાય છે. દૂધમાં લીકટક એસિડ નામનાં જ'તુએ ઉત્પન્ન થાય; 
તથા ૬હ્દિ પામે; તેતે આપણે દહીં કહીએ છીએ. દહીં કરવા મારે સારૂ 
દૂધ લાવી પ્રથમ પ'દર મિનિટ સુધી ઉકાળવુ', એટલે તેમા પ્રયમ કે!ઇ પણુ 
જતુ હોય; તેનો નાશ થાય છે. 

પછી તેને આપણા શરીરની ગરમી કરતાં જરા વધારે ગરમ રહે, યાં 
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છાશમાં એક મેટા ગુણુ એ રહેલે! છે, કે તે વાપરવાથી વાળ ધોળા 
થતા તથી; ચામડીની કરચલી પડતી નથી. શરીરતો રગ બદલાતો નથી, 
અને તે સિવાય મનુૃષ્યતે અકાળ જરદહ્દાવસ્થાનાં ચિન્હો જણાય છે, તે 
દેખાતાં નથી. 

આનુ કારણુ એવું છે, કે રક્તમાં તથા માસમાં ચુનો વગેરે ક્ષાર હોય 
છે. તે ર્ક્તવાહિનીએની ખાજીમાં ભેગો થઈ તેતી અદર એક પાતળા થર 
આઝે છે. પછી ધીમે ધીમે આ થર વધતે। ન્નય છે. અને યુવાવસ્થાનું લચ- 
કપણું કમી થઈ *હ્દાવસ્થાનુ કડકપણું રક્તવાહિનીઓમાં આવે છે. જેથી 
શરીરનું સાર્‌ પોષણુ થતું નથી. કોઇ કોઇ વખત આ ક્ષારતા સાંધામા 
સુધી દ'ડ પાડવુ', કારણુ કે દૃધતી ગરમી વિશેષ હોય તે! તેમા દહીં બતા- 
વવા માટે તાંખેલા અખરામણુમાંના જ'તુએતે નાશ થાય છે. ઉપર કહેલી 
ગરમીથી કમી ગરમી હોવાથી જતુ શિથિલ અને ગાફેલ થઇ જવાથી તેમની 
ક્રિયા બધ પડે છે; તેથી દહીં કરવાનુ દૂધ ૧૦૪” દીગ્રી ગરમ હોવું જેધએ. 
આ ગરમી માપવા માટે ઉષ્ણુતામાપકયત્ર હોય, તો વધારે સાર્‌, પરતુ 
તે ન હોય તો! ઉષ્યુતા નનણુવા માટે દૂધમાં આગળી ખોળતાં સહેજ ગરમ 
લાગે, એટલે જ્ેઇતી ઉષ્ણુતા છે, તેમ સમજવું. દહીં બતાવવા માટે ફાચનું 
અગર માટીનું વાસણુ ધણું સાર્‌ હોય છે. દહીં કરતા પહેલાં તે વાસણુને 
ઉકળતા પાણીથી ખે ત્રણુ વાર સા# કરી નાખવુ. પછી તેમા ઉપર કલ્યા 
પ્રમાણેનું ગરમ દૂધ નાખી તેમા અખમમણુ ઉમેર્સ સારી રીતે બ દોબભ્તથી 
ઢાંકી સાધારણુ ગરમ જગામાં જેવી કે ચૂલાતી ખેળ ઉપર મૂકવું, અખરામણુ 
નાખ્યા પછી દહીં થવાને ૧૦થી ૧૨ કલાકનો અતર લાગે છે. આ પ્રમાણે 
તૈયાર થએલા દહોમા થોડુ સ્વચ્છ પાણી નાંખી રવીથી વલેવવું, તથા ઉપર 
આવેલુ માખણુ જુદ કાઢી લેવું. બાકીતે। પ્રવાહી પદાર્થ રહે તે છાશ કહેવાય 
છે. રવીથી વલેોવવાથી તેમાંના જતુ છૂટાં પડી છાશમાં આવે છે. દહીં ખ- 
નાવવા માટેનુ અખરામણુ પહેલા દિવસનુ સારૂં હોવું જઇએ; બન્નરતું નહિ 
હોવું જનેઇએ, કારણુ કે બ4્નરનુ દહીં સારી રીતે તૈયાર કરેલુ હોતું નથી. 
તેમ ખુલ્લુ રહેવાથી તેમાં ખરી રીતે હાતિકારક એવા અસખ્ય જવુએ 
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જમાવ થતા સાંધા અકડાઈ ન્નય છે, તથા ૬ઃખે છે. રોજ છાશ ખાવાથી 
આ ક્ષાર ધીમે ધીમે પાતળા પડી પિશાખ વાટે નીકળી જય છે; તેથી ૬- 
હદ્વાવસ્થાની ઝાખી જલદી થતી નથી તેમ કદી ૬*દહ્દાવસ્થા વહેલી આવી 
હેય, તોપણુ નાશ પામે છે. તેમ સાંધા નરમ પડી ૬ઃખવા મટી જાય છે. 
મુત્રપિડ ઉપર તેતી અસર થવાથી મુત્ર સાફ આવે છે. રક્તમાંસમાંતા દોષ 
નીકળી નવ છે. સધળોા અન્નનો માગ સાફ થઇ તેમાંથી પાચનક્રિયા ઉત્તમ 
રીતે થાય છે ભૂખ લાગે છે. મળ શુડ આવે છે. નિદ્રા સારી આવે છે. 
તેમજ યકૃત તથા ખીજ પાચન કરનારી દંદ્રિયા પોતાનુ કામ સારી રીતે 
કરી શકે છે. 

રહેલાં હોય છે. આવા દ૬છીં કરતાં લેકટાબેસિલીન અગર કેરમેન્‌ લેક્ટિલ્‌ 
નામની ટીકડીએ લાવી વાપરવી, વધારે ઉત્તમ હોય છે. ફેરમેન્‌ લેડ્િટલ 


તામની પાંચ છ ટીકડીઓતી ભૂકી કરી ઉપર કહેલા પ્રમાણુતી ઉષ્ણુતાવાળા 
એકશેર દૃધમાં નાંખી મેળવવી. 
જેમતે આવા પ્રકારનુ જતુવાળુ અખરામણુ વાપરવું ઠીક લાગે નહિ, 


તેણું એક વખત પાડૅશીને યાંથી અગર ખીન્ને ઉપાય નહિ ચાલતા ખનર્‌ 
દછોં લાવી અખરામણુ તરીકે વાપરવું, તથા ઉપર કલ્યા પ્રમાણે સાવચેતી 
રાખવી. આ પ્રમાણે રોજનુ નવું નવું દડીં બતાવતાં ખીન્ન જ'તુઓ અ'દર 


પ્રવેશ કરી શકશે નહિ. તેમજ પ્રથમ જે જ તુઓ આવ્યા હશે તેને લેકિટક 
એસિડથી નાશ થઈ જરે. 


તેમ છતા લેકટો બેસિલીન્‌ અમર ફરમેન્‌ બેકિટલ વાપરવું ધણું સારૂં છે. 
૧૦૪” થી વિશેષ ઉષ્ણુતા હોય તો તે જ તુઓ નિળળ થાય છે, અગર મરી 
”તય છે; તે વાત ધ્યાનમા રાખવી. તેજ કારણુ।્રી ગરમ ભાત ઉપર દહીં 


કે છાશ નહિ લેવાનું કહેલુ છે. તેમ તેતી કઢી કરવાથી તે ફાયદાકારક નથી, 
તે કહેવાતી જરૂર નથી. ૬હીં કે છાશમાં મીડ મેળવી રાખવાથી તેમતા 


જંતુઓનો નાશ થાય છે, તેથી જમવા પહેલાં તેમાં મીડું મિશ્ર કરવું નહિ; 
પરછુ તેજ વખતે મીઠું તાંખવું. કેટલાક આંબલી અથવા લીંખુના રસથી દહીં 
ખતાવે છે, પણુ તે સારૂં નહિં. કારણુ તેમાં ઉપર કહેલાં જતુએ હોતાં નથી. 
આવું દહોં ખાધાથી ખાંસી વગેરે ઉપદ્રવ થવાને માત્ર સભવ રહે છે. 
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આ ઉપરથી આપણા ભોજનમાં પ્રાચીન કાળથી વપરાતી છાશતોા 
કેવો ઉત્તમ ગુણુ છે, તે સમજ પડતાં આપણુ વડીલની ખુદ્ધિ કેટલી ચોકસ 
હતી, તેતો ખ્યાલ આવશે. 

છેવટે એક વાત એ રહી, કે કોઈ પણુ મતુષ્યે પોતે વિવાહ કરવા માટે 
યોગ્ય ઉમરને થઇ ગ્હસ્યાશ્રમ ગ્રહણુ કરી પોતાની ભાર્યા સાથે સ'યોગ 
થાય, ત્યા સુધી 'બ્રહ્મચર્યે વ્રત પાળવામાં ગાફેલ રહેવું નહિ, કારણુ કે તે 
પહેલાં સ્ત્રી વિષય સબ'ધી વિચારથી મન ઉભરાઈ જવાથી પૃણુતા નહિ 
પામેલા વિર્યોત્પાદક પિડ ઉપર તેતી અસર થવાથી વિરયૈનુ સ્ખલન થાય છે 
ક્ષીણુતા આવે છે, તથા અગ્નિમાઘ થાય છે; અતે ૨હ્ાવસ્થા વહેલી પ્રાપ્ત 
થાય છે. કોઈ પણુ મતુષ્યે એવું નહિ સમજવું, કે ગૃહસ્થાશ્રમમાં વિષય- 
સુખમા નિમસ રહેવાથી પોતાનો અથ સરશે. પરતુ તે સ્થિતિમાં પણુ તેને 
દુરૂપયોગ કરવાથી ઉપર પમાણે અશક્તિ, નિરૂત્સાઇ, સ્મરણુશક્તિતુ કમી- 
પણું, ક્ધામાલ વગેરે વિકારો નડૅ છે; તે સ્મરણુમા રાખવું જોઇએ. આથી 
જેને અમ્નિમાંઘ ન થતાં શરીર પ્રકૃતિ સુદઢ રાખવા ઇચ્છા હોય તેણે આ 
ખાબત* રીતસર ચાલવા હો।શ આરી રાખવી. 

૧* આપણા પાચીન ચરક સુશ્રુતાદિ વૈદક ગ્રધોમા સ્ત્રી પુરૂષ સમાગમ 
સખધી અનુક્રમે સોળ તથા પચીસ વર્ષતી મર્યાદા બતાવેલી છે પરતુ આ 
મર્યાદા હાલમાં આયુમર્યાદા કમી થવાથી કેટલાકતે જે કે પાળતા અગવડ 
પડે છે, તો પણુ તેએએ વાગભટ્ટમા કલ્રા પ્રમાણે વીસ વર્ષતો પુરૂષ તથા 
સો।ળ વર્ષતી કન્યાની મર્યાદા રાખવી જ્નેધ્રએ. માત્ર આ મર્યાદા તીરેગી સ્રી 
પુરુષતે માટેજ યોગ્ય કહેલી છે; તે સ્મરણુમા રાખવું. 

૨. સ્મરણુ, કિતેન, રમતગમત, તમાસા; ગુલભાષણ; સકલ્પ, અધ્ય- 
વસાય, તથા ક્રિયા નિદ્તિ એટલાં ડાલ્યાં માણુસોએ મૈથુનના આઠ અગ 
કહેલાં છે, તયા તજ બ્રહ્મચર્યના વિરોધી લક્ષણુ। છે. 

#ર્ધુવ'શના પ્રથમ સર્ગમાં મહા કવિ શ્રી કાલિદાસ કહે છે, કે જ્રઝ્ા શે 
ઝશાતેખિનામ ॥ ( ૨્ક્ષસ્ણૂત્િ ) અર્ય.--ડાલા માણુસોનો ગૃહસ્થાશ્રમ 


પ્રન્નેતત્તિ માટેજ છે. આનો અથર પણુ એ છે, કે સ્રી સુખતો વિશેષ ઉપ- 
ભાગ નહિ કરતાં તે માફકસર હોવો જઇએ 
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રાગ સટાડનાર ઉપાય:--એષધિ ચિકિત્સા સબધી આ જગાએ 
ધણું ઉડુ ઉતરવાની જરૂર નથી. માત્ર સાધારણુ રીતે લોકોથી સહેજ ખતી 
શકે, તેવા ઉપાય સ'બધી આપણે વિચાર કરીશુ. કારણુ રોગનું તેવું ઉમ 
સ્વરૂપ થયા ખાદ વૈદતી સલાહ લીધા સિવાય ચાલેજ નહિ. હુવે પાછળ ક 
હેલાં લક્ષણાનાં ઉપાયનું અનુક્રમે વણુત કરીશુ. 

અર્ચિ:--પ્રયમ કલ્રા મુજબ પાચનક્રિયા સારી રીતે નહિ થવાથી 
અરૂચિ ઉત્પન્ન થાય છે. માટે પાચન કરવામાં કયા બગાડ થયે। છે, તે શે।ધી કાઢી 
તેનુ કારણુ દૂર કરવું જઇએ. અરૂચિ વગર દવાએ પોતાની મેળે સ્વાભાવિક 
રીતે મટી જઇ સુધરે છે કે નહિ; તે પ્રથમ જેવું જનેઇએ. દાખલા તરીકે 
તાવમા થએલી અરૂચિ તાવ ગયા પછી સ્વતઃ થાય છે. તેજ પ્રમાણે અગ્નિ" 
માંઘમા થતી અરૂચિ અગ્ઞિમાંધ મટી જવાથી દૂર થાય છે. અરૂચિ મટા- 
ડુવાનો મુખ્ય ઉપાય એવે કરવો જેધ્રએ, કે જેથી પાચનક્યિા સુધરી સ્વા- 
ભાવિકરીતે ચાલે, તથા ભૂખ લાગે. આ ઉપાયો પૈકી આમ્લ પ્રતિયોગી 
( 411:2110૯ ) ઓષધી જેવા કે સોડા બાય કાર્ખોનસ, પોટાશ બાય કા- 
બોનસ, સ્પિરિટ એમોનીઆ એરૉમેટીક, શ'ખભસ્મ, શોક્તિક ભસ્મ, મેગ્ને- 
શિઆ કાર્ખોનસ વગેરેતો સમાવેશ થાય છે. તિક્ત ઓષધિ એટલે કડવી 
એષધિ. જેવાં કે સિકોના, કડવા લીમડાની છાલ તથા કડું વગેરે. સુગ'ધિ 
તિકત ઓષધિ એટલે સુગ'ધિદાર કડવી ઓઆષધિઃ--કરીઆવું, નાર'ગીતી છાલ, 
જેન્શન; સાયલેગાગ્સ એટલે લાલોત્પાદ એઓષાધ એટલે જે પદાર્થમાં ખટાશ 
છે તે. જેમકે લીંખુ, આંબલી, નારગી, સ'ત્રા, આલુ, દ્રાક્ષ વગેરે. કડુ એટલે 
તીખી ઓષધિઃ--જેમકે મરચાં, પીપરીમૂળ, ચિત્રક, મરી, રાઈ, આદુ, 
વગેરે એષધિતો ભૂખ લાગવા તથા અરૂચિ દૂર કરવામાં ઉત્તમ ઉપ- 
યોગ થાય છે. 

મ્ડો આવવું:--આ દરદમાં પણુ જે કારણે! હોય, તેતો પ્રતિકાર 
કરવો! અન્ન તીખુ' તમતમુ નહિ હોવું જઇએ, તથા જમવાના પદાર્થ હલકા 
હોવા જોઈ એન એઓષધિ ઉપચારમાં પ્રથમ ઉપર કહ્યા પમાણે પાચનક્રિયા 
સુધારવી. બધકોશ હોય તો જીલાબ આપવે। મ્હોમાં ચાંદાં પડયાં હોય 
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તો દવાના કોગળા કરવા, કદી મ્હૉમાંથી દૂગેધ નીકળતી હોય, તો તેનુ 
કારણુ શોધી કાઢી તે કારણુ દૂર કરવા ઉપાય કરવા. દાંત સાફ નહિ હોય 
તો તે સાફ કરવા. દાંત ઉપરના મેલતેો થર દતવેધ પાસે સાફ કરાવવે. 
તેમ દાંતતી અ'દર મેલ અગર ધાન્યનો દાણા ભરાઈ રલ્વા હોય, તો તે 
કઢાવી નાંખવો, કાંઈ પણુ ખાધા પછી મ્હોં સ્વચ્છ ધોવું જેઈ એ. દરરે।જ 
દાંત ધસીને સાફ કરવા. આ માટે દાંત સાફ કરવાનુ ચૃણું એટલે ઢુથ પાઉ- 
ડર દાંત સાક્‌ કરે તેવું, સુગંધિત તેમજ જ તુનાશક હોવું જઇએ. અવાળુ 
પોચાં થઈ તેમાંથી રૂધિર નીકળતું હોય, તો દાતણુને બદલે દ તમ'જતને 
વિરેષ ઉપયોગ કરવો સારાશ કે જ્યારે મૉંમાં ચાદા પડયાં હોય, અગર 
અવાળુ સૂજ પોચાં પડયાં હોય, ત્યારે તેમાંથી કોઈ ને ઈન્ન ન થાય, તેવી 
રીતે દતમ'જનથી દાંત સાક્‌ કરવાની તજવીજ કરવી 

ગણી દુઃખવું:--આ દરદમા પણુ ઔષધિ ઉપચાર કરવામાં વિવેક 
તથા હોશિયારી રાખવી નેેઇએ છે. કોગળા કરવાની દવાઓનો ઉપયોગ 
કરવો, તથા ગળાને સોજ્ને, બળતરા તથા કક બ'ધ કરવા થ્રોટખાશથી 
અથવા નરમ વળી શકે તેવી શ્ળી ઉપર રૂ ખાંધી ગળામા ચોપડવાની 
દવાને! ઉપયોગ કરવે.. પરતુ આ સવ ઉપાયના ફાયદા અપચાતુ કારણુ દૂર 
કર્યા ખાદ થાય છે; કારણુ કે અપચે રહે, ત્યા સુધી કોઇ પણુ દવાથી ॥ૂ્‌!- 
યદો થતો તથી. 

અયાર સુધી આપણે મૉ|માં થતાં દરદોનાં ચિહ્નો વગેરેની ચિકિત્સા 
સ'બ'ધી વિવેચન કર્યુ, પર'તુ તેમા અતિ મહત્વતે। વિષય પથ્ય પાળવાને છે. 
પ્રકૃતિને અનુકૂળ થાય, તે પ્રમાણે ખોરાક લેવો; તેનું નામ પથ્ય છે. આ 
રીતે પથ્ય પાળવાથી આરૅૉગ્ય તથા આયુષ્યને પુષ્કળ મદદ મળે છે. કાન્સિસ 
ખેકન લખે છે, કેઃ-- 

“101€1 પ્્લા-બ'તૈલા*લ્તૈ ૪૯41*5 પ1૦ ૪૯૦૬૬ ૩41 11 1110 
૩10101૪1101 0 11૯. ” 

પ્રકૃતિને અતુફેળ ખોરાક આયુર્વૃદ્ધિમાં મુખ્ય ભાગ લે છે. અપચાથી 
થતા વિકારે[માં પથ્યતે! વિશેષ સ'બ'ધ હોય છે. પથ્ય પાળવા સિવાય ગમે 
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તેટલી દ્વાએને ઉપમાગ થાય; પણુ તેનો બિલકુલ ફાયદો થતો તથી. અગ્િ- 
માંઘના વિકારે।માં દવા કરતાં પથ્ય પાળવાની વિશેષ કાળજી રાખવી જેઇએ. 

મ્હોમાં થતાર વિકારે।માં જે અન્ન ખાવું તે મ્હોમાં પડેલા ચાંદાને 
તથા ગળાના સોનનતે વધારે નહિ તેમજ સહેજમા પાચન થાય તેવું જઇએ. 
જેમકે સાખુચોખાની ખીર, ચો'ખાનુ એસામણુ, આરારૂટતી કાંજી વગેરે. 
આ પથ્ય ખાસ કરીને જેને મુખપાક અને ગળાને સોજે હેય, તેતે વિશેષ 
ઉપયોગી છે. અરૂચિ ઉત્પન્ન કરનાર કારણોનો જઠર વગેરે ઇંદ્રિયો સાથે 
સ'બ'ધ હોય છે, તેથી તેનુ કારણુ તપાસી તે દૂર થાય, તથા રૂચિ ઉતપન્ન 
કરે તેવું અન્ન ગ્રહણુ કરવું. અરૂચિ મટાડવાને જુદા જુદા રૂચિ ઉત્પન્ન ફરે 
એવા પદાર્થોની ચોજનતા કરવી. જેમકે તરેહ તરેહનાં રાયતાં; ચટણી, કચુંબર, 
અથાણાં, મુરખ્બા વગેરે ખાટા તીખા અને તમતમા પદાથો જેથી રસને'દિન 
યાનાં મુમ સાનત'તુઓ જગૃત થાય, અને લાલોત્પાદક પિ ડમાંથી પાણી છૂટે. 

આવા પદાર્થોના વણુતથી મ્હોંમાં પાણી આવે, તો પછી તેના પ્રત્યક્ષ 
રીતે ખાવાથી લાળ ઉત્પન્ન થાય, તેમાં શ] કહેવું ? તેમ જુદી જુદી શાક- 
ભાજી, તરકારી, તથા કળફળાદિતા ઉપયોગ કરવો. જેઘી અરૂચિ દૂર થઈ 
ભૂખ લાગશે. મ્હોં આવ્યુ હોય, ત્યારે જમવા ખેઠાં પહેલાં જ તુતાશક તથા 
મ્હોં શુદ્ધ કરનાર દવાઓના કોગળા કરવા. જેથી મ્હોમાંથી મેલ ઉત્સગે ક- 


ર્તાર તથા જીદદા જુદા રોગ ઉત્પન્ન કરનાર સુદ્દમક જતુએા અન્ન સાથે 
મિશ્ર ન થતાં તેથી ઉત્પન્ન થતા રેગો1 અટકશે. 


છારા એડકાર આવવા:--ઝઠૅરમાં અપચો થાય, ત્યારે છારા એ 
ડકાર આવે છે. એટલે અપચાનુ આ એક ચિત્‌ છે. આ ઉપરથી આપણી 
પ્રરૃતિતે અનુકૂળ પડે; તેવોજ ખોરાક લેવો. કેટલીક વાર જઠર એટલું નિન 
બૈળ થઈ ગયું હોય છે, કે ગમે તેવો હલકે! ખોરાક લેવાય, તોપણુ તે પાચન 
થતો નથી. અને તે સડવાથી છારા ઓડકાર આવે છે. આ વખતે જઠૅરની 
શક્તિ વધે, ખાધેલું અન્ત પાચન થવામાં કૃત્રિમ રીતે મદદ થાય, અને પાચન 
કરવામાં જરૂરી જઠર રસ સારી રીતે તેયાર થાય, તેવી દવાની જરૂર છે. 


* સુદ્્મ જ'તુઓ માટે “રોગ જતુ” પુસ્તક જુવે, 





(«૦ 


જઠરની શક્તિ વધારવા માટે ખનિજ આમ્લ ( 1100141 ડલંતૅંડ ) 
ઝેરકચે।લાં વગેરે આપવાં જઇએ. કૃત્રિમ રીતે મદદ મળે, તેવી દવા પૈકી 
ટાકા ડાએસ્ટેસ, લેકટાપેપ્ટિન્‌, પપેન, લાયકર પે'ક્રીઆટિકસ, વગેરે હોય છે. 
તેમ જઠર રસ વધારનાર દવામાં આમ્લ પ્રતિયોગી, આમ્લ તિક્ત, કડુ 
વગેરે ચીજને ઉપયોગમાં લેવાય છે. આ ઉપરથી જડઠૅરની સ્થિતિ જેવી હોય, 
તે પ્રમાણ દવાનો ઉપયોગ કરવો. જેમકેઃ--જડઠૅર રસ અપૂણું સ્થિતિમાં 
તૈયાર થતો હોય, તો જમતી વખતે ૧૦ થી ૨૦ ગ્રેત લેકટોપેપ્ટિન્‌ અથવા 
એકથી આઠ ગ્રેન પપેન્‌ વાપરવું. તેમ જઠંરરસ સારી રીતે તૈયાર થવા માટે 
જમ્યા પહેલાં આમ્લ પ્રતિયોગી તથા તિક્ત દવાએ લેવી. મતલબ કે કોઇ 
પણુ રીતે અન્ત પાચનત થાય, તેજી વ્યવસ્થા કરવી. જઠરમાં આમ્લ વધારે 
થવાથી પાચનક્રિયામાં હરકત પડતી હોય, તો જમ્યા પહેલાં આમ્લ તથા 
જમ્યા પછી આમ્લ પ્રતિયોગી દવાઓને ઉપયોગ કરવો. ખાસ કરીને જે 
કારણુથી વિકાર થયો હોય, તે તરફ તજર પહોંચાડી, દવા આપવાથી 
સારૂં થાય છે. 

ગળામાં તથા છાતીમાં બળવું તથા સોળ આવવી:--આ 
પ્રકારના વિકારમાં આમ્લ પ્રતિયોગી દવાઓને! ઉપચેા।ગ ડરવે।, તથા તેનાં 
ઇતર કારણુ। હોય; તે શૈધી દૂર કરવાં 

જઠર શૂળ:--આ વિકારના કારષુ અનુસાર દવા કરવી જેઇએ. 
જ્યારે મજ્નત'તુના દુબેળપણાથી જઠરમાં દુ;ખે છે, ત્યારે તેતી ઉપર પે।- 
ટાશ બ્રોમાધડ; બીસ્મય સખનાઈઇટ્રેસ વગેરે દવાએ શાંતિ આપે છે. જ્યારે 
અન્ન ખાતાંજ તરત ૬ઃખાવા થતો હોય; ત્યારે જઠરમાં ચાંદાં અગર ચીરાડા 
પડયા હોય; કે કોઈ ધતિર કારણુ હોય, તેનો તપાસ કરી ઉપાય કરવે।. જ્યારે 
લવણુામ્લ અતિશય થવાથી જઠૅરતી આંતરત્વચાને સ્પર્શે થવાથી અગર અઃ 
ધોસુખ જ્ેરથી સ'કાચાઈ જવાથી અગર બન્નેર્થી ઉધડવાથી દુખાવો થતો 
હેય; તે ઉપર આમ્લ પ્રતિયોગી દવાએ લેવી. આ માટે જે આમ્લ પ્રતિ- 
યોગી દવાએ લેવી પડે છે; તે પૃણું ડોઝમાં લેવી; અને તે એકજ વખતે 
લેવી, જેમા મુખ્ય સોડા ખાય કારખોાનસ છે; તથા તેની સાચે બીજી દવાએ 
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લેવાથી સારે ક્રાયદ્દો થાય છે. તેજ પ્રમાણે આમ્લ ઉત્પત્તિ કમી કરવા માટે 
આમ્લ પ્રતિયોગી દવાએ સિવાય સિલ્વર નાઇટ્રેટ રૈ ગેનથી ૧ ગ્રેત ગોળીના 
રૂપમાં આપવામાં આવે છે. 


કદી કદી લવણામ્લ ( &ૌવંવૉંદ? એટલી બધી વધી પડેલી હોય 
છે, કે દવાએ ગુણુ નથી ડરી શકતી, ત્યારે સ્ટમક પ'"પથી પેટ ધોવું પડે છે, 
અગર અટ્રીણુતો અકે અથવા તેનુ સત્વ એટલે મે।ક્‌િયા તેના ડોઝ પ્રમાણે 
મુખદ્દારા અગર ત્વચાની અદર પીચકારીદારા અપાય છે. આ પ્રયોગો સા- 
ધારણુ નહિ હોવાથી ડૉકટરની સલાહ સિવાય અજમાવવા નહિ. 


પેટતું વધવું:--કાઈ કે વાર પેટનું કદ વધવાથી તેની સમિતિ 
સ્થાપકતાનેો લોપ થાય છે. તે શિથિલ થઇ નય છે. ચાલન મ'થનાદિ ક્રિ 
યાએા બરાબર થતી નથી. અને તેથી અત્ન પેટમાં રહીને બરાખર વલેવાતું 
નથી; તેથી પાચનક્રિયા મ'દ પડૅ છે. અન્ત સડવા માંડે છે; તેથી વાયુ ઉ- 
ત્પન્ન થાય છે, અને બકારી, ઉલટી, ઝાડૅ। વગેરે થઇ નય છે. રીતમર 
નેઇએ તો આ કુદરતે કરેલો ઉપાય છે. આ સમયે તેને અડચણુ નહિ 
કેરતાં મદદ રૂપ ઉપાય યોજવા સારા છે. તોપણુ કદી કેદી આ પરિણામ 
એવી ખરાબ સ્થિતિએ આવી પહોંચે છે, કે તે વખતે પ્રતિબંધક ઉપાવે 
લીધા સિવાય છૂટકો થતો નષ્રી. આવી વખતે ઉલટી બધ કરવા માટે 
એસિડ હાયડ્રાસીએનિક ડાઈલ્યુટ, અગર ઇપિકેક નાના ડોઝમાં, અયવા 
કોકેઇન આપવું જઇએ, અતે જુલાખ થતા અટકાવવા માટે અફ્ીણુ તથા 
પ્લમ્બી એસીટસ વગેરે લેવું ન્નેઇએ. આ સ્થિતિતું કારણુ ઉપર કલ્રા પ્રમાણે 
પેટના વધવાથી ઉત્પન્ન થએલું હોય છે, તેથી તે સુધારવા માટે ઉપાય 
ચોજવા જેઇએ. પ્રથમ તો પેટને પૂર્વ સ્થિતિમાં આવવા માટે વિશ્રાંતિ 
મળવી ન્નેઇએ. તેમજ પાચન કરવામાં મદદ રૂપ દવાએ અગર કૃત્રિમરીતથી 
તૈયાર કરેલુ અન્ન આપવું જ્નેઇએ. જેવા કે લેન્જર્સકુડ એલનબરીઝ મૌલ્ટેડકુડ 
વગેરે જેમાં સ્ટાચીનું માલ્ટોઝમાં રૂપ આપવામાં આવ્યું છે, તથા પ્લાસ્મત 
પ્રોટિન વગેરે જેમાં ઔઓજસ (77૦ધંતં) ને પેપ્ટાનનું રપ આપવામાં આવ્યું 
હેય છે, તથા ચરખીનું સહેજ પાચન થાય તેવું ક્ષીરીભવન (5111100131013) 


હક 


કરેલું હોચ છે. જેમકે કોક્લીવર ભીધ્લિ ધ્રમલ્શત. આ પ્રકારનું અન્ત આપ- 
વાતુ કારથુ એ છે, કે રોનિટ અવયવતે ત્રાસ પડે નહિ, જઠૅસદિ ઈ દિને 
શક્તિ આપવા માટે ઝેરકચેોલાં કોઈ પણુ રૂપમાં ગ્માપત્રાં જેઇએ. કેટલીક 
વખત આ દરદમાં જઠર ધોવું પડે છે, ત્યારે હેકટરની સલાહ લેવી જેઇઝે છીએ. 


પેટ વાષુથી ફલી જવું:--ધણીવાર જડૅરના બિગાડથી થનાર 
અપચામાં પેટમાં વાયુ પવેશ કરે છે. આ ચિર્ધું તે સ્મ્રાન પર અન્ત સડવાથી 
થાય છે. જેથી આ વિકારમાં સહેજ પચે તેવું અન્ન લેવું જોઇએ. તેમ 
કહોવાણુથી ઉત્પન્ન થએલ વાયુ દૂર કરવા માટે કહોવાણુ બ'ધ કરવાના ઉપાય 
લેવા જઇએ. જેવા કે સોડા સલ્ફેકાર્ખાતેટ, સલેલ, ક્ાસોટ, બિસ્મથ 
સબનાઇ્ટ્રસ, કારબન, હિ'ગાણક વગેરે. આટલું કરતાં કહોવાણુ દૂર ન થાય, 
અને પેટ ફૂલી જય, અતે ઢમહઢોલ જેવું થાય, તો ઉલટી થાય તેવા ઉપાય 
કરવા, અથવા સ્ઢમકપ'પથી જઠૅરને ધોઈ નાંખવું. કેટલીકવાર કપુર; હીંગ, 
સર્પેન્ટરીનાં મૂળ, તજ, અજમાનાં ફૂલ, પિપરમિટ, લવિગતું તેલ, કાળે.- 
લિક એસીડ વગેરે દવાએ પણુ વાયુ હંઠાવતાર તરીકે ચોજવામાં આવે છે. 
આ પ્રમાણું પેટમાંથી વાયુ કમી થવાથી, પેટ ભરેલુ લાગવું, અથવા ઢોલ 
જેવું લાગવું, અથવા ચૂ'ક આવવી, તેમજ છાતીના ધબકારા, વગેરે વાયુના 
દબાણુથી થએલા ચિહ્નો આપો આપ નાશ પામે છે. 


ક્ષુધાનાશ:--જઠંરના વિકારો પૈકી ક્ષુધાનાશ સુખ્ય છે. આ પકાર 
ધણું કરીને જીણું અજણુમાં થાય છે. આમાં જે કારણુ હોય, તે પ્રમાણે 
તેનો ઉપાય થવે। જોઇએ, એટલે કે ક્ષુધાનાશ્નનાં કારણોનો નાશ કરવો જેઇએ. 
ત્તેમ પ્રથમ કહેલી આમ્લપ્રતિયોગી, આમ્લ, તિક્ત, તથા કડુ દવાઓતેો 
ઉપયોગ કરવે।. કોઈ પ્રસંગે આ દરદમાં થોડી ઉત્તેજક દવાએ લેવાની જરૂર 
પડે છે. જેથી પેટમાંતી અ'તરત્વચામાં પરતું રકત વધે છે. જદેરરસ ઉતપન્ન 
કરનાર પિંડમી તે રસ તૈયાર કરવાની શક્તિ વધે છે, તથા ભૂખ લાગે છે. 
તેમ કાબીનિક એસીડ ગ્યાસ સોડાવૅટરમાં દાખલ કરેલો હોય છે, તેનો પણુ 
સારે ઉપયોગ થાય છે. જ્યારે પેટમાં જણું દાહથી કફ નીકળતો હોય, તથા 
તેથી પાચનક્રિમામાં અડચણુ પડતી હેય, તો પેટમાંથી કક કાઢવા માટે 


લડ 


સવારે ઉદી એક પ્યાલો ગરમ પાણી ધીમે ધીમે પી લેવું. આથી સત્રીએ 
પેટમાં જે કફનો જમાવ થયો હેય, તે ધોવાઇ જય છે, તથા ભૂખ લાગે 
છે. પ્રસગે આ ગરમ પાણીમાં સોડા બાય કારખોનસ, મીઠું અગર કાલ્સ- 
આડ વૉટર વગેરે એકાદ ચીજ નાંખી ઉપર કલ્મા પ્રમાણે ષીવાથી સારી રીતે 
ફ્રાયદો! થાય છે. પરતુ સર્વથી ત્રેછ ઉપાય માત્ર સ્ટમકપ'પથી જઠર ધોઇ નાખવા- 
નોજ છે, પરતુ ડૉડટરતી સલાહ સિવાય આ પ્રયોગ અજમાવવે। ફઠંણુ પડે 
છે. ધણીવાર ખાલી પેટ ઉપર પેપ્સીન અગર પપેન્‌ આપ્યાથી કફ સાફ 
નીકળી જય છે, તેમ જણાય છે. આમ કક ઉત્પન્ત થવાથી અગર જઠૅરની 
ગ્રક્તિ કમી થવાથી ભૂખ નહિ લાગતી હોય, તે! જમ્યા પહેલાં પપેયાતે 
ઉપયોગ કરવે।* જઠરમાં કફેતી ઉત્પત્તિ નહિ થવા દેવા માટે સિલ્ત્રર નાઇટ્રેટ 
ધર્ણું ઉપયોગી થઇ પડે છે. આ વિકારમાં ખાસ કરીતે ખોરાક બાખત 
વિરેષ કાળજી રાખવી પડે છે. 

મસ્તક શૂળ:--એટલે માથુ' દુખવું. આ વિકારમાં અન્ન સડવાથી 
ઉત્પન્ન થએલું વિષારિ દ્રવ્ય રક્તમાં મિત્ર થઈ શરીરમાં ફરે છે. આ માટે 
સડૅલું અન્ન ખહાર કાઢી નાંખવાતો ઉપાય લેતો જઇએ; એટલે ૬ુઃખ 
આપોઆપ ખંધ થાય છે. તે સિવાય સ્થાનિક ઉપચાર પણુ કરવા. 


મોળ; ઉબકા તથા ઉલટી:--પ્રસગે આ ચિહ્તો જેવામાં આવે 
છે; પરતુ તેતાં કારણુ ૬૨ કરવાથી તે આપોઆપ નાશ થાય છે. તરતના 
એટલે તીવ્ર અજીણુમાં અને જીણુઅજીણુમાં થનાર આ ચિહનેોમાં ધણુ! ફેર- 
શૂ।૨ હોય છે. તેમ તેતા ઉપાયતી યોજનામાં પણુ ફ૨ક હોય છે. તીવ્ર અજણુ- 
માં ખાધેલું અન્ન નહિ પચતાથી આ વિકાર ઉત્પન્ન થાય છે, કારણુકે તે 
વખતે અન્ન પાચન ન થતાં તે સડે છે, અતે તે સમયે પોતાની મેળે યતી 
ઉલટીને મદદ કરવી તેજ ઉત્તમ ઉપાય છે, અહીં ખાસ ધ્યાનમાં રાખવું, 
કે આવું સડેલું અન્ત રૅચક પદાર્થ આપી ઝાડાવાટે બહાર નહિ કાઢતાં 
ઉલટી માર્ગે કાઢવું, તેજ ઉત્તમ છે; કારણુકે આ સમયે આવું સડેલું અન્ન 
ઉલટી માર્ગે કાઢવું સુલભ પડે છે. સિવાય રૅચક પદાર્થ આપવાથી સડેલું 
અભ બધા આંતરડામાં પૂર્વાથી જે દાહ ઉત્પન્ન થાય, તે પણુ યતો નથી, 


હ્હ 


તેથી રોગીને એક ખે ગરમ પ્યાલા પાણી પાઇ દેવું, અગર તેમાં ચમચો 
ભરીને રઇ નાંખવી. કેટલીકવાર ઈપિકેડયુઆન્ડાની ભૂકી ૩૦ ગ્રેન અગર 
સલ્ફેટ આક ઝીંકની 'ભૂકી ૩૦ ગ્રેન પાણીમાં આપવાથી ઉલટીથી સડેલુ 
અત્ત ખદાર પઠી જાય છે. કોઇવાર ઉલટીના ઉપાયો નહિ ચાલતાં સ્ટમક- 
પપથી જઠૅરને ધોવું પડે છે. ખર#ના કકડા મોંમાં રાખવા તથા મમળાવ- 
વાને આપવા; પેટ ઉપર રાઇતું પ્લાસ્ટર લગાવવું, અથવા શેક કરવો! અગર 
તેના ઉપર આઇસખેગ રાખવી. 


પેટમાં ધણીજ ચૂક આવતી હોય, તથા ઉપરના ઉપાયોથી બધ ન 
યતી હોય, તો મોકિયા સુખવાટે અથવા ત્વચાની પીચકારી વાટે આપવું. 
જીણુઅજણુમાં આ ચિહ્નો ધણું કરીને જડેરતી પાચનશક્તિ કમી થવાથી 
થાય છે. તેથી ઉપર ફહેલા ઉપાયે પેઝી જેથી જડૅરની પાચનશક્તિ વધે, 
તથા જઠૅરરસ સારી રીતે તૈયાર થાય, તેવી દવાએ આપવી. 


તૃષપ (તરસ):--આ ચિપ અપચાથી અગર દાહક પદાથ ખાવાથી 
જઠરમાં થતી દાહને સુચવનાર હોય છે. માટે જડેરમાં દાહ ન થાય, તેવું 
અત્વ ખાવું જેધઘંએ. આ તૃષા શામકે દવાએ લેવાથી તથા જડેર પોતાની 
મૂળ સ્થિતિપર આવવાથી આપોઆપ દૂર થાય છે. જઠૅરના વિકારની ચિકિત્સા 
કરવી, એ કઠૅથુ કામ છે. છતાં રોજનાં દેખાઈ આવતાં ચિહનો સાધારણુ 
રીતે મટે તેજ માત્ર બતાવવા પ્રયાસ કરૅલે। છે. 

પથ્ય:--જડઠૅરના વિકારોમાંતી જુદી જુદી સ્થિતિમાં જુદો જુદો 
આહાર રાખવો પડે છે. તીવ્ર અજણુમાં જઠેરતે ૧૨ થી ૧૮ કલાક સુધી 
વિશ્રાંતિ મળવી જેઇએ. આ સમયે અત્ત આપવામાં ધણી ચતુરાઈ રાખવી 
નનેઇએ. પુષ્કળ તરસ લાગતી હોય, તો વચ્ચે વચ્ચે બરધ્ના નાના ટ્રકડા 
મ્હોમાં મમળાવવાને માટે આપવા; અગર ગરમ પાણી ચમચો. ચમચો 
આપવું. સુસ્તી વિશેષ હોય, તો થોડી થાન્ડી પાણી સાથે આપવી. ને 
લોકોને બાન્ડી પીવાને અડચણુ હોય, તેને દ્રાક્ષના આસવ આપવો. આ 
રીતે તીત્ર લક્ષણોનુ ભેર કમી થતું ન્નય, એટલે નીચેના પદાર્થો પેકી કોઈ 
પણુ પદાર્થ બહુ થોડા પ્રમાણુમાં ચાર ચાર કલાકને અ'તરે ખાવા આપવે।- 


૮પ 


તર કાહેલું દૂધ તથા સે।ડાવોટર, દૂધ તથા ચૂતાનું પાણી, જવનુ પાણી, સાથવાનું 
પાણી, બાર્લીનુ' પાણી, ચોખ્માનુ' આસામણુ; વગેરે આપવાં. કેટલીકવાર આ 
પદાર્થ પણુ પેટમાં ટકતા નથી; ત્યારે ઇંડાની સફેતી ઠે'ડ। પાણી સાથે મિશ્ર કરીને 
તે પાણી પીવા આપવું. ધણીવાર ઉલરીનુ' કારણુ નીકળી ન્નય, એટલે લ્લરી 
આપોઆપ બ'ધ થાય છે. ત્યાર પછી રોજતો ખોરાક એકદમ શરૂ નહિ 
કરતાં ધીમે ધીમે આપવે।. જીણુઅજણૈુમાં થતી ઉલટીમાં પથ્યની ધણી સારી 
સ'ભાળ લેવી પડૅ છે. આમ્લ વધવાથી ઉલટી થતી હોય તોજ જડૅરના 
લક્ષણોની ચિકિત્સામાં કલ્યા પ્રમાણે વ્વવસ્થા કરવી. તેમ જઠૅરર્દ્ધિ, દાહ 
વગેરે કારણુથી ઉલ રી થતી હોય, તો તેમાં જે જે પશ્ય કહી છે, તે પા- 
ળવી જઇએ. 


દૂધતો ખોરાક તરીકે ઉપયોગ કરતાં તેતા ગોળા થઈ ઉલટીમાં ખહાર 
પડતા હેય તો દૂધમાં ચુતાનુ નિતરં પાણી નાંખી આપવું. (દૂધના ૬ ચમ- 
ચામાં નિતરા પાણીનો ૧ ચમચે।). 


જ્યારે આમ્લ વધી જઇ અપચો થતો હોય, ત્યારે જેથી આમ્લ 
તધી શ્લેસ્મલ ત્વચાને દાહ નહિ થાય તેવી તજવીજ રાખવી. આવે વખતે 
પીપરીમૂળ, રાઈ, મરી, બ્ડિનીગર, કૅ, મલાર્ક આમ્લ પદાર્થ તેમ ચાવતાં 
તથા પાચન કરતાં સુશ્કેલ પડે તેવા પદાર્થ પણુ આપવા નહિ. તેમ પિછાત્ર 
(ફેરિતેશીઅસ કુડ) પણુ કમી આપવું. ખાસ કરીતેડુઆવા રોગીતે ઔજસ 
અત્ન સારૂ ઉપયોગી થઇ પડૅ છે. આવા અત્રથી જઠરમાં આમ્લ તથા 
ઓજસ અન્નનો મેળાપ થઈ આમ્લ દૂર થાય છે. તેમ તેથી થતા વિકાર 
પણુ દૂર થાય છે. ઔજસ અન્માં દૂધ ઇંડા વગેરે સારાં માફક આવે છેઃ 
કારણુ આવા પદાર્થમાં આજસ ભાગ વિશેષ હોવાથી આમ્લતુ' તુકશ્ાત 
યતું તથી. જેને ઇંડાં ખાવાતે અડચણુ હોય, તેણે માત્ર દૂધ પીવું. પર'તુ 
તે ગટક લઇને એકદમ પી જવું નહિ; પર'તુ ચમચો ચમચો ધીમે ધીમે 
પીવું. આમ પીવાથી જડૅરમાં આમ્લતું જેર કમી થતું ન્નય છે, તેમ ડૂધ 
એકદમ ગટગઢ પી જવાથી ગોળા થઇ ખહાર પડે છે; અથવા ગળામાં 
ખટાશ લાગે છે; તે વિકાર યતો નથી. 


૮૬ 


આ વિકારમાં સાકર નહિ આપવી ન્ેઇએ; કારણુ તેધી જડેરનતી 
અંદર તયાનો દાહ થાય છે. સાકર આપવાની જરૂર પડતાં દગ્ધ શર્કેરા 
અગર સેકેરાઈનેનો ઉપયોગ કરવો. આ વિકારમાં પુષ્કળ પાણી પીવાને 
આપવાથી આમ્લનું જેર કમી થાય છે. 


એક ઉપર ખીજી' એમ જમવું નહિ. એકથી ખીશ્ન જમણુ વચ્ચે 
પાંચ કલાકતો અ'તર રાખવે।. જઠૅરની જેવી સ્થિતિ હોય, તે પ્રમાણે દિવ- 
સમાં ખે ત્રણુવાર જમવું. વચ્ચે કાંઈ પણુ પદાથ ખાવો નહિ. જ્યારે જઠરમાં 
ચાંદાં પડયાં હોય, અગર ચીરા હોય, અને ત્યાં એસિડ લાગવાથી ૬ુઃખ થતું 
હોય, તો તે સમયે દૂધ અગર તેવાજ સ્નિગ્ધ પદાર્થો આપવા મતલખકે તેથી 
આમ્લતેો વધારો થાય, તેવા પદાર્થ ખોરાકમાંથી છેડી દેવા. પેટમાં વાયુ 
હોય, તો શાકભાજી ખાવા આપવાં નહિ. જઠર *હદ્િમાં જે ખોરાક આપવે 
તે ગૃત્રિમ રીતે તૈયાર કરેલો આપવે. જઠર તણાય ત્યાં સુધી જમવુ નહિ 
તેમ પ્રવાહી પદાર્થ પણુ વિશેષ આપવા નહિ. રૉગીતે માત્ર દૂધજ ખોરાક 
તરીકે આપવુ. ભૂખ લાગતી નહિ હોય, તો તે જે કારણુથી ઉત્પન્ન થયેલ 
હોય, તે પ્રમાણે તેની વ્યવસ્થા કરવી, જે જડઠૅર રસમાં પેપ્સિત પૂણેરીતે 
તૈયાર નહિ થવું હોય, તથા ભૂખ નહિ લાગતી હોય, તો કાકડી, અનનસ 
તથા પપૈયાં ખાવામાં આપવાં. જઠૅરતી અતરત્વચામાં રૂધિરાભિસરણુ કમી 
થવાથી ભૂખ લાગતી ન હોય, તો જેથી જઠૅર રસ તૈયાર થાય, તથા ભૂખ 
લાગે, તેવો ખોરાક આપવો. જેવા કે દાળનું પાણી, મગતું મશાલાવાળુ' 
પાણી, માંસનો સુપ વગેરે પદાથ જમતાં પહેલાં આપવા. તેમ દ્રાક્ષાસવ 
પોર્ટેવાધને વગેરેના પણુ ઉપયે।ગ કરવો પડે છે. આનાથી જડૅરમાં અ'ત- 
રત્વચાનું રૂધિરાભિસરણુ વધે છે. જઠર રસ ઉત્પન્ન કરનાર પીંડ ઉત્તેજત 
થાય છે, તથા ભૂખ લાગે છે. જે રડતમાં વિષારી દ્રબ્ય જવાથી ભૂખ નહિ 
લાગતી હોય, તો મૂત્રલ તથા રૅચક દવા આપવી. જે જણે દાહથી કક્નો 
જમાવ થયો હેય, તથા તેથી ભૂખ નહિ લાગતી હોય તો પાછળ કલા 
મુજબ કક્‌ સ્ટમકેપ('પથી કાઢી નાંખવે.. સાકર; દારૂ, ચરબી, ધણા તીખા તથા 
"ખાટા ખારા મશ્ચાલાવાળા પદાર્થે તેમ મિષ્ટ પદાથે કમી ટરવા. તેમ આ 


હણ 


વિકારમાં સવારમાં ધઉની ટાઢી ભાખરી અગર પાંઉ ખાવા આપવુ. ખોરાક 
હલકે સ્નિગ્ધ તથા રૂચિકર રાખવે।. જેમકે માંસ મત્યાદિ ખાનાર મનુષ્યને 
જે તેમાંનો કોઈ પદાર્થ ન હોય, તો ખોરાક ભાવતો નથી. ક' નહિ તો 
તે પદાર્થની થોડી વાસ પણુ હોવી જેઈએ. પર'તુ વતસ્પતિ આહાર કરનાર 
લોકોને તેતી વાસ પણુ સહન થતી નથી. નણે કે તેની વાસથી તેમના 
જડઠૅર રસ ઉત્પન્ન કરનાર પિ'ડ ઉપર ધકો લાગતો ન હોય, આ ઉપરથી 
ભાવતા પદાથંનું કેટલું મહત્વ છે, તે સમજશે. તેથી જેતે તેને ભાવતુંજ 
અન્ત ખાવું જોઇએ. જમ્યા પછી પપેયા, દ્રાક્ષ, સફેરજ'ગ, પસ્તાં, સ'ત્રાં) 
પીચ વગેરે ફળોનો ઉપયોગ કરવો, શાકભાજી પણુ તાજી વાપરવી. 

જઠરમાં દાડ થવાથી તરસ લાગતી હોય, તો તે છીપાવવા બરક્ના 
કકડા મૉંમાં મમળાવવા, અગર ચોખા, સાથીઓ, (ધઉં બાજરીનો) જવ, 
વગેરૅતું પાણી કરીને આપવું. તેમ જેથી દાહ શાંત થાય, તેવા ઇતર પદાર્થ 
વાપરવા. જે સાકર અગર મીડ્ં' ( ખારૂં ) ખાવાથી તરસ લાગતી હોય 
તો તેમાં પાણી પીવું. 

અતિસાર ( ઝાડે »:--નાનાં આંતરડાંમાં થતા વિકારો પૈકી અતિ- 
સાર એક વિકાર છે. અતિસાર કેમ તથા કેવી રીતે થાય છે, તે પાછળ 
ફારણાનુ વિવેચત ફરતી વખતે કહી ગયા છીએ. અતિસારતી ચિકિત્સા 
તેના કારણુ ઉપર વિશેષ આધાર રાખે છે. નહિ પચે એવો ખોરાક લેવાથી 
અગર જડૅરતી શક્તિ કમી થવાથી અપડવ અન્ન નાનાં આંતરડાંમાં ઉતરવાથી 
યયેલે અતિસાર એકદમ બંધ કરવો ઉચિત નથી. કારણુ ધણીવાર જડૅરમાં 
સડેલું અન્ન ઉલટી વાટે બહાર નહિ નીકળતાં ગ્રહણીમાં થઇ નાનાં આંતરડાંમાં 
ઉતરે છે, તેથી ખેચેતી, પેટમાં દુખવું, ઝાડો થવે। વગેરે ચિહ્નો દેખાય છે- 
જો આવું સડેલું અન્ત ઝાડા વાટે બહાર નીકળી ન જય, તે! તેથી પેટ 
કુલી જય છે, તથા ફેર, બેચેતી, ચુ'ક વગેરે ભર્યકર ચિહ્નો થાય છે. 
આ વખતે રેચક દવાઓ વાપરવી જઇએ. રેચક દવાઓમાં કેલેમેલ, મેગ્તે* 
સિયા સલ્ક્સ, એરડીઉ' વગેરે દવાએ ધણી ઉપયોગમાં આવે છે. કેલોમેલ 
આપવાનુ દોય તે, થોડા પ્રમાણુમાં નહિ આપતાં પાંચ ગ્રેનના ડોઝમાં 
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આપવું. જેયી થોડા ડૉઝમાં આપવાથી જે જરા જરા ઝાડે! થાય છે, તથા 
પેટમાં મરોડ, ચૂ'ક, વગેરેતો જે ભાસ થાય છે; તે નહિ થતાં સધળા 
આંતરડામાંથી તેમાં વિશેષે કરીને નાનાં આંતરડાંમાં જલદી સાફ્સુફ થઈ સડેલે 
તથા ગધાતો મળ નીકળી નય છે. તે સિવાય કૈલ્લોમેલ આંતરડાંમાંથી 
જતુતો નાશ કરતાર પદાથ હોવાથી સડેલા અન્નથી ઉત્પ્ત થએલા જતુતો 
પણુ નાશ થાય છે. જ્યાં કેટલીવાર વિચિત્ર પ્રકૃતિને લીધે કેશ્ેમેલ આપી 
શકાતું નથી, ત્યાં મેગ્તનેસિયા સલ્ક્સ ગરમ પાણી સાથે આપવું આ બને 
કરતા આવા અતિસારના વિકારમા એર ડીઉ ધર્ણું સારૂ ઉપષોગમાં આવે છે 
એરડીઆથી કેલેમેલ કરતાં પણુ આંતરડાં વધારે જસદી સાફ થાય છે. 
તષા આંતરડામાં શ્ઞેશ્મલ ત્વચાતો। દાહ શાંત કરવા માટે શાળક તરીકે મોટે 
ફાયદો થાય છે. એરડીઉ આપવાતી ઉત્તમ રીત નીચે પ્રમાર્‌ છે. એક છ 
ઓસ પ્રવાહી પદાર્થ માય તેવી ખાટલી લેવી. તેમા પ્રકૃતિ પ્રમાણે એક અષવા 
દોઢ આસ એરડીઉં નાંખી, તેતાથી બમણું દૂધ નાંખવું. પછી બાટલીને ખુય 
લમાવીતે તેતે ખુબ ન્નેરથી હલાવવી. જેયો એર'ડીઉં તથા દૂધ મિશ્ર થાય 
છે; તયા તેમાં એરડીઆની વાસ નહિ આવવાથી પીતા અડચણુ પડતી 
નથી. આ પ્રમાણે આંતરડાં એકવાર સાફ યઇગયાં છતાં પણુ જાલાબ થતો 
હોય, અને તે ઉપર સ્ત્રભાવિક રીતે કેોઇપણગુ દખાણુ નથી, તેમ જણાય 
તો તે બ'ધ કરવો જેધએ- 


આ સિવાય પ્રથમ કલ્યા પરમાણુ ખારાકતી વ્યવસ્ષ્રા પણુ બરાબર 
રાખવી જેઇએ. જે પિત્ત અગર અનામક પિ'ડ રસનો ભાગ કમી હોય, તો 
તે રસ યોગ્ય પ્રમાણુમાં પહોંચે, તેવી વ્યવસ્થા કરવી જે!/એ. કાઈ કોઈ 
વાર ખાવાના પદાથમાં વિષમસ પદાર્થ આવવાધી પણુ અતિસાર થાય છે. 
આ વખતે ડૉકટરની સલાહ લેવી તે સારી છે. કેટલીવાર ભનેઈએ છીએ તો 
એકાદ મતુષ્યતે માંમાં કોળીએ મૂડયો, કે તરતજ દિશ્ચાએ જવું પડૅ છે. 
આ વિકારમાં ઉપર કલ્યા પ્રમાણે ટિ'કચર ઓપાઈ વગેરેનો ઉપયોગ કરી 
નેવો* સિવાય પોટાશ બોમાધડ, જટામાંસિ વગેરેતો ઉપયોગ પણુ કરી 
જેતે. કોઇવાર કોઇ પણુ દવાથી ટેછી લાગતી નથી. આ સમયે જમ્યા 
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પહેલાં લાયકર આર્સેતીકેલીસ ટ થી ૧ ટીપું લેવાથી ફાયદો! થાય છે. 


ક્ેટયીકવાર નાના આંતરડાંમાં શ્લેશ્મલ ત્વચા જતી રહેવાથી આંતર- 
$1માં ઉત્પન્ન કરતા રસતા પિ'ડ બગડી જય છે, તથા અન્ન નહિ પચવાથી 
અતિસાર થાય છે; જેને “ સ્પ ” કહે છે. આ વિકારમાં રોગી દિવસે 
દિવસે દુબૈળ થતો “નય છે, તથા તેતે ક્ષય થવાતો સભવ હોય, તેવું લાગે 
છે. આવે વખતે પથ્ય કાળજીપૂર્વક પાળવી ન્નેઈ એ. આ રોમ મઢવોા 
મુશ્કેલ પડે છે. 


સ'ત્રહુણી:--એટલે અતિસારથી ચઠીયાતો વિકાર કડીએ: તોપણુ ચાલે, 
નાનાં આંતરડાંમાં જીણું દાહ ચાલુ રહેવાથી આ રોગ થાય છે. તે સિવાય 
ખીજ જુદાં જુદાં ધણાં કારણો હોય છે. પરતુ અતિસાર મટાડવાની ખરાખર 
તજવીજ નહિ થવાથી તથા નાનાં આંતરડાં પૂવ સ્ષ્રાતએ આવે તે પહેલાં 
પાચન ન થાય, તેવું અન્ન ખાવાથી ખાસ કરીતે આ સ્થિતિ પ્રાતત થાય 
છે. આ વિકારમાં સુખ્યત્વે કરીને નાનાં આંતરડાંને શક્તિ આવે; તેમ તેમાંના 
જુદા જુદા પિંડ પોતપોતાતુ' કામ યોગ્ય રીતે કરી શકે, તેવી વ્યવસ્થા 
કર્વી જોઇએ. આ રોગમાં ઈપીકેક, કડા, રૂઇ, બિલીતાં ફળ; તેમજ ખાળ- 
હરડે, બડિસાપ તથા સુંઠ એ ત્રણે સરખે ભાગે લઇ ચૃણું કરી, એર'ડી- 
આમાં તળી તેમાંથી પાણે તોલે સાકર સાથે ફાકવું. અમર ધાન્ય પ'ચક, 
કુટજ ચૂણુ, બિલ્વક્લાંદિ ચૃણું, દાડમાદિ ચૂણુ વગેરે ઔષધિનેો જરૂર પ્રમાણે 
ઉપયોગ કરવે।. કેટલીકવાર ક્ષાર રેચક ( સલાઇત ) એષધિનેો સારો ફાયદો 
યાય છે; આંતરડાંમાં રસ ઉત્પ કરનાર શક્તિ કમી થવાથી આવિકાર થયે। 
હોય તો શક્તિ વધારવા માટે ઝેરકચોળાં, ધ'તુરો, તેમજ તિક્ત પૉધિક 
દવાએ (બિટર ટાનિક્સ) નો. સારો ઉપયોગ થાય છે. આ દત્રાઆ સહિત 
ખોરાકની વ્યવસ્થા ઉત્તમ રીતે થવી જેઇએ, તે લક્ષમાં રાખવું. 

મલાવરેોધ:--આંતરડાંતા વિકારો પૈકી ધણીવાર જણાઇ આવતો 
મલાવરેધનતો વિકાર છે. કેટલાક લોકો મલાવરોધથી એટલા બધા ક'ટાળી 
ગયા હેય છે, કે રોજ રોજ જુદી જીદી જાતના રેચ લીધાથી પણુ ચુણુ નહિ 
લાગવાથી વૈદ તથા ડૉકટરને દોષ દે છે. ષર'તુ કોઇ કારકુત પોતાની લેખણુ 
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કાન ઉપર ચઢાવી મારી લેખણુ ડયાં કરી શોધે છે, તેવીજ ભૂલ આ લેકે 
કરે છે. ધણું કરીને પાચનક્રિયામાં ક'ઈ પણુ બિગાડ થાય, એટલે ખાસ 
કરીને આ ચિધ્‌ં જેવામાં આવે છે. સે'કડૅ સાઠંથી પોણાસેો। માણુસો આ 
વિકાર સ'બ'ધી હમેશાં બરબડતા માલમ પડશે. આ રોગ શ્રરીરતા ખીન્ન 
રેગાોને સચવતા હોય છે, એટલે કે ખીજ વિકારોનુ' પૂર્વ ચિષૂં હોય છે. 
આનાં ધણાં કારણો હોય છે. યકુત્‌; નાના આંતરડામાંતી અ'દરતી ખાજા 
તેમ મોટા આંતરડામાંના જુદા જીદા રસ ઉત્પન્ન કરતાર પિ'ડ વગેરે પોત” 
પોતાનુ કામ ખરાખર કરી શકતા નથી, તેનુ' આ ચિર્ષ હોય છે. મલાવ- 
રોધ થવાથી શરીરને અતેક પ્રકારનાં પરિણામ ભોગવવાં પડે છે, કારણુ 
મળ આંતરડાંમાં એકડો થવાથી વિષમયક પદાર્થ ઉત્પન્ન થાય છે, અને 
તે રૂધિરમાં મિશ્ર થઈ આખા શરીરમાં ફરવાથી સવૅેં ઠેકાણે તેનું પરિણામ 
એ આવે છે, કે તે તે ભાગ અગર ઇંદ્રિયા પોતપોતાનુ' કામ કરવાતે 
અશડત થાય છે. જેથી અરૂચિ, ઉબકા, ઉલટી, માથુ દુખવું, અગ ગરમ 
થવું, ધ્ત્યાદિ ચિહ્નો થાય છે. આમાં જે કારણુ હેય છે, તેતી સાવેજ 
મૂળસ'બધ હોય છે; માટે કારણુ શોધી કાઢી તે દૂર કરવું. 

આંતરડાંમાં મળ એકઠો થયો હોય; તો રેચક દવાએ આપી કાઢી 
નાંખવો. રેચક દવાથી ફ્‌ાયદો નહિ થતો હોય, તો બસ્તિ આપવાથી સારે 
હયદો થાય છે. ખસ્તિ આપવી હોય, ત્યારે પ્રથમ ઓંસ દોઢ એંસ દ્વિલ 
પીચકારીયી ગુદામાં નાંખ્યા પછી માત્ર ગરમ પાણી અથવા તેમાં કપડાં 
ધોવાનો સાખુ મિશ્ર કરી તેતી બસ્તી આપવી. આમ કરવાથી પિચકારીથી' 

* ગ્રેફેસર મેશનીકૅ'નું એવું કહેવું છે, કે મોય આંતરડાંવાળાં પ્રાણી 
જેવાં કે ગાય, ભે'સ, મતુષ્ય, વગેરેના કરતાં નાના આંતરડાંવાળાં જેવાં કે 
પક્ષી, મગર, કાચખે। વગેરે લાંબો કાળ જીવે છે, કારણુકે મોટાં આંતરડાંમાં 
જેટલો મળ રહી શકે છે, તેટલે નાનાં આંતરડાંમાં રડી શકતો નથી. તે 
સિવાય મોટાં આંતરડાંમાં તે મળ સડી જવાતો "પણુ વિશેષ સ'ભવ હોય છે; 
તેયી મળ સડવાથી ઉતપન્ન થતું વિષમય દ્રબ્ય (ટોમેન્સ ) રક્તમાં ગયાથી 
લાંબા કાળ સુધી જીવન ટઢકવામાં હરકત આવે છે. 
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નાખેલું દ્વિલ મળના ગડ્ડાની આજુબાજુ જ્યાં ત્યાં પેશવાથી મળ નીક- 
ળવાનુ' સુગમ થાય છે. જે પેટ વાયુથી ફૂલી ગયું હોય, તો તે દૂર કરવા 
માટે ઉપર કહેલા માત્ર ગરમ પાણીમાં થોડે હીંગતો અર્ક અગર ટરપેનટાધને 
નાંખી બસ્તિ આપવી. 

ધણીવાર આંતરડાંમાંના સ્નાયુના બ'ધ શક્તિહીન અથવા મેદ થવાથી 
મલાવરોધ થાય છે, જેથી આંતરડાંતી તૃણુજલુકાગતિ બરાખર થતી નથી. 
આથી આંતરડાનાં સ્તાયુતે તથા સાતત'તુનતે શક્તિ આવે, તેવી દવાઓ 
આપવી ન્ેઇએન- પરતુ તેતી પૂર્વે રેચક આપવો બજ્નેઇએ; કારણુકે રેચક 
આપી ગ'ઠાઇ ગએલો મળ બહાર કાઢયા સિવાય આ દવાથી ૪યદો થતો 
નથી. તેથી રાત્રે સુતી વખતે પિલ કોલેોસિન્થ તથા ખ્લ્યુપિલતી ખખે 
ગ્રેનની ગોળી:કરી ખાવી, તથા સવારે વીલાયતી મીઠું' લેવું. નસોતર, હેરિતિકા 
વગેરે આપવાથી ગ'ઠાએલેો મળ બહાર પડે છે. ત્યારબાદ સૌમ્ય તથા 
સારક દવાઓને ઉપયોગ કરવે.. જેવી કે કૈસકેરા, સેગ્રેડા, એળીએ।, ત્રિ₹- 
ળાદ્ચિણું, સોનાસુખી વગેરે તથા તેની સાથે શક્તિ માટે નકસવોમિકા 
વગેરે આપવું. 

જેટલીક દવાએ એવી હોય છે, કે તેનાથી પ્રયમ રૅચ લાગે છે. પછી 
મળતો અઢકાવ થાય છે. જેવાં કે પિલ, હિઆ, દિવેલ, હરડે વગેરે. આવી 
દવાએ જ્યાં મળ ખહાર કાઢી નાંખી સ'ગ્રહણી બ'ધ કરવાને ઉપયોગમાં 
લેવાય, લાં સારો ફાયદો થાય છે. આંતરડાંનાં સ્નાયુની શક્તિ કમી થઇ 
હોય, તેમાં પિત્તવાહી દવાએ આપવી, જેમકેઃ-પિલએલેોઝ, પોડેકાઇલિન, 
ક્લોમેલ, એકસ્ટ્રકટ, હાયોસિમસ; આ સરવેં પદાર્થની ગોળીએ કરીને આપવી. 
અગર સોડા સલ્ફેઇટ જેવો પિત્ત કાઢી નાંખતાર ક્ષાર આપવો. અગર ખનીજ 
ઝરાનાં પાણી આપવાં. જેવાં કે હતિયાડિ જેતોસ, ફ્રેડ્કિશાળ, એપે'ટા, 
ઝારલ્સબાડ વગેરે. આ બધી દવાએ કેટલાક દિવસ લીધા પછી તેનો રેચક 
ગુણુ કમી થાય છે, તેથી વિશેષ પ્રમાણુમાં આપવાં જોઇએ. જ્યારે મલા- 
વરેધ, પેટ અગર આંતરડાંતી અતરત્વચાની અશક્તિધી થાય છે ત્યારે તે 
સ્થાન ઉપર વિદ્યુત પ્રયાગ કરવાથી સારે કાયદો થાધ છે. 


દર્‌ 


જે નખળાઈ હોય, તો રેચક દવાએ સાથે લોહને। કોઈ પદાર્થ દવાના 
રૂપમાં આપવે।* જેમકે લોહભસ્મ સાથે ત્રિક્ળાદિ ચૂણું આપવું. અગર પીલ- 
એલેોઝએટફેરી આપવું. આ વિકાર પુરૂષ કરતા સ્રીઓમાં વિશેષ ન્નેવામાં 
આવે છે. કસરતતો અભાવ; ખેસી રહેવાની ટેવ, જમવામાં અમિતાહારપરણું, 
તેમ શુદ્ધ હવાતો અભાવ વગેરે ખાબતોથી સ્ત્રીએમાં આ વિકાર વધારે 
ભવામાં આવે છે. આ વિષય એવે મેરો છે, કે તે ઉપર ઇલાયદું પુસ્તક 
છપાવી બહાર પાડી શકાય. પરતુ અત્રે આથી વિશેષ ચર્ચા કરવાની સેઇ 
નથી. તાત્પયે એટલુંજ છે, કે મલાવરોધ કિયા કારણુથી થયો, અગર થાય 
છે, તેનો સ'પૃણું તપાસ કરી તે પ્રમાણે વ્યવસ્થા કરવાષ્રી વિશેષ ભય 
લાગવાતું ફારેણુ નથી. 

આ પ્રમાણું મલાવરેધ દૂર થાય, એટલે તેના દબાણુથી થનાર વિકારો 
જેવા કે પેટ ફૂલી જવું, જડૅર શળ, નિદ્રાતો નાશ, સ્વપ્તાવસ્થા, ચેન ન 
પડવું વગેરે ચિહનો પોતપોતાની મેળે દૂર થાય છે. 


આંતરડામાં ચુક આવવી:--આતરડામાં અપચે। થવાથી જે ત્રાસ 
ભરેલું ચિ" દેખાય છે, તે ચુક કહેવાય છે. પાછળ કલ્યા પ્રમાણે કારણે 
દૂરે કર્યાથી ચુ ક મટે છે. તથાપિ કે!ઇ કોઇવાર કારણુનો પત્તા નહિ મળવાથી 
રોગી બહુ કષ્ટ પામે છે. આ વખતે ચુકતી ચિકિત્સા તીચે લખેલા ધોરણુ 
પર કરવી. મળનો અઢકાવ થયો હોય તો દિવેલ જેવી સારક દવા આપી 
અગર બસ્તિ પયોગ કરી આંતરડામાંથી મળ કાઢી નાંખવે.. પિચકારીમાં 
એર'ડીઉં, ટરપેતટાઇત, હિગ વગેરે રેચક દવાએ તમા વાયુ હરનાર દવા- 
એને ઉપયોગ કરવો, ચુકતી સાથે અતિસાર હોય, તે! અતિસાર બંધ 
ફરવાની વ્યવસ્થા ફરવી, એટલે ગ્રાહક દવાઓ પેટમાં આપવી, અમર તેવી 
દવાઓની પીચકારી આપવી. સાધારણુ ઉપાયોમાં ચૂક મટાડવા માટે પેટ 
ઉપર રાઇતું પ્લાસ્ટર લગાવવું; અથવા દિવેલ લગાવી ગરમ ગરમ પોટિસથી 
શેક કરવે।* 

કેટલીવાર ઉપર કહેલી દવાએ કરતાં છતાં ચૂક કમી નહિ થતી હોય, 
અતે રોગી એક સરખો ટળવળતેો હોય, તે વખતે સર્વોત્તમ ઉપાય અષ્રીણુનું 
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સત્વ ( મો'િયા ) છે. આ માત્ર સારાસાર વિચાર કરીતેજ આપવી, કાર- 
ણુ જોકે આ દવા વિષમય છે, છતાં તેના યોગ્ય પ્રમાણુમાં તથા યોગ્ય 
સમયે ઉપયોગ કરવાથી પુષ્કળ ફાયદો થાય છે. તેથી આતો ઉપાયથોગ સમન 
જદાર માણુસના હાથે કરવે. 


શ્રી સમર્થ રામદાસ સ્વામીએ એક ઠેકાણે લખ્યું છે કે:- 


વછનાગ જેવો ઝેરી પદાધ પણુ કુશળ અતુભવી મતુષ્યના હાથે અતિ 
ઉત્તમ ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


અવષ્ટ'ભના કારણુથી ચુ'ક થઈ હોય, ત્યારે મોક્યાતે ઉપયોગ કર્યાથી 
તાત્કાલિક થોડે વખત સાર્ડ લાગે ખરં પર'તુ ચુકતું' કારણુ જે અવષ્ટ'ભ 
છે, તે નહિ મટવાથી ચુક ફરી ઉપડે એટલુજ નહિ પણુ વધે પણુ ખરી. 
જેથી પથમ અવષ્ટભ દૂર કરવાની વ્યવસ્થા કરવી. ચુક મટાડવા માટે 
મોર્કીયા આપવું પડૅ તો મ્હોં વાટે આપવા કરતાં ત્વચા વાટે પીચકારીથી 
આપવું વધારે સારૂં છે. આ કાય માટે તેતી યોગ્ય પ્રમાણુમાં ટિકડીએઓ 
તૈયાર મળે છે. આવી એક ટીકડી પ થી ૧૦ ટીપાં ડિસ્ટીલ્ડ વૉટર 
( શટ્દોદક ) માં એગાળી દુખતા ભાગતી આજુખાજી ત્વચામાં પિચકારી 
વાટે દાખલ કરવી. ચુક ઉપર ધણી દવાએ હોય છે; પરતુ કારણુ પ્રમાણે 
તેની યોજના કરવી જેઈએ. જેમકે ધન્ટેસ્ટાયતલ આખસ્ટ્રકશન થવાથી પણુ 
ચુંક આવે છે. આ વખતે રેચક દવાઓથી તકમાત્ર ફાયદો નહિ થતાં 
ઉલટું પ્રાણુ જય તેવું થાય છે. કારણુ આ રોગમાં આંતરડાં ખેવડાં થધતે 
તેની આંટી પડી નય છે. જેથી ઉપરનો મળ નીચે ઉતરી શકતો નથી. 
અતે આવી વખતે જુલાબ આપવાથી પેટ ફલી જઇ પ્રાણુ જતો રહેશે 
તેમ લાગે છે. તેજ પ્રમાણે ગમે તેથલા વાતલ્લ અમવા શળધ્રે ઉપચારો કયા 
છતાં પણુ કાંઇ પણુ કાયમને ફાયદો થતો નથી. જેધી આ વિકારમાં આંત- 
રડાં સરલ કરવા માટે પુષ્કળ ઓલિવ્ડ ઔઇલે ગુદા માર્ગે પીચકારીથી 


આપવું. આટલુ* કરતા છતાં પણુ આંતરડાં સરલ ન થાય, અને થોડે! પણુ 
મળ બહાર નહિ પઠૅ તો શર્ત્રવેદરી સલાહ અતે મદદ લેવી ઉચિત છે. 


ગાંતરડાની સ્થિતિસ્થાપકતાઃ--ધણીવાર જેમ જડૅર પહોળું 
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થાય છે, તેમ આંતરડાં પણુ પહોળાં થાય છે. આમાં આંતરડાંતી સંક્રોચક 
યાક્તિ કમી યાય છે. આ ૬રદમાં સ્ટ્રિકિતઆ જેવી આંતરડાંના સ્નાયુતી 
રાક્તિ વધારનાર દવા આપવી નનઇએ. 


મૂળ વ્યાધિ-હુરશ:---3૫૨ જણાવ્યા મુજબ મળનોા અવરોધ થવા 
માઠે અને દસ્ત સાફ ના ઉતરે, એટલે તે મતુષ્યને કરાંઝવું પડે છે. યમૃત્ 
ખરાખર કામ ન કરી શકે તેથી પોર્ટલ વેઈનેની શાખાઓમાં રૂધિરાભિસરણુ 
કમી થાય છે. ચુદાદાર આગળની રક્ત વાહિતીઓ (પોર્ટલ વેઇનતની શાખાએ) 
રૂધિરથાં ભરાઈ નય છે, તેથી તણાય છે. આ વખતે કરાંઝવાથી તે વધારે 
તણુય છે, જેયી ગુદાદાર આગળ સોળે આવે છે. કેટલીક વાર વિશેષ 
તણુયાથી છુટી જઇ તેમાંથી રૂધિર નીફળે છે, આવા વિકારને મૂળી અગર 
હરશ કહેવાય છે. આ દર્દમાં મૂળ કારણુ જે યકૃત્‌ છે; તે બરાબર કામ 
કરી શકે તેવી વ્યવસ્થા કરવી જેઇએ,. તેમ મળ મૂફાઇને એટલો કઠૅણુ 
થાય છે, કે બહાર નીકળતી વખતે ગુદ્દા આગળ ૬ખાણુ થઇ રૂધિર નીકળે 
છે, તથા વેદતા થાય છે. માટે જેયી મળ નરમ રહે, તથા સાફ નીકળે 
તેવી ગોઠંવણુ હોવી જેઇએ. યમૃત્‌ સુધારવાથી મળ સુધરે છે. કેટલીક વખત 
આ રોગ એટલે બધો વધી ગએલો હોય છે, કે તે જમાએ શ્રસ્રવેદની 
મદદ લેવી પડૅ છે. 

પથ્ચ:--આંતરડાનાં વિકારમાં જે જે અવયવ નાદુરસ્ત હોય, તે તે 
અવયવને પૂણું વિશ્રાંતિ મળે, તેવું અન્ન લેવું જનઇએ. તે મુખ્ય બાબતજ 
ધ્યાનમાં રાખવી ભેઇએ. જેમકે અતિસારમાં હલકુ તથા પાચત થાય 
તેવું અન્ન આપવું. ચરખીવાળુ અન્ન બધ કરવું. જો અતિસાર અપચાથી 
હોય, તો દૂધ તથા ચૂતાનું નિતર્ર્‌ પાણી અગર દૂધ અને સોડાવોટર્‌ આપવું- 
નને અતિસાર પ્રથમ કહેલા ત્રણુ રસ અપૂણું રીતે તૈયાર થએલા તેતે લીધે 
હોય, તો કૃત્રિમ રીતથી પાચન કરેલું અન્ન આપવું. તેમ અતિસાર તથા 
સેગ્રહણીમાં છાશ અતિ ઉત્તમ ઉપાય છે. પણુ છાશ્ચ સારી રીતે તૈયાર કરેલી 
હોવી જઇએ અન્ન માર્ગેતા સ્વેં વિકારો તેમાં વિશેષે કરીતે આંતરડાંના 
વિકારોમાં છાશ અતિ ઉત્તમ છે. નને ખધકોશ હેય, તો! તે શા કારણુથી 
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થએલ છે, તેની શોધ કરવી. મિછં પદ્યર્ય થોડા દ્વિસ સુધી “નહિ આપવા. 
કંપોટીવાળી ભાખરી માત્ર આપવી, તથા છાશ પાવી. તેમ તાજ શ્રાઢ- 
ભાજી, અજીર, દ્રાક્ષ, કેળાં વગેરે કૂળફળાદિતા ઉપયોગ કરવે!. 


ચહા, કી તથા અષ્ટીણુતી ટેવ પાડવી નહિ. દગેશ્ચાં ખુદ્યી હવામાં 
ફરવું. આ રોગમાં ખાસ કરીને પેટના સ્નાયુને શ્રમ પડે, તેવા પ્રકારની 
કસરત કરવી. એક સરખું ખેસી રહેવું નહિ. જે જે પ્રકારતી કસરતથી 
પેટના સ્નાયુતે શ્રમ પડે, તે સર્વેં પ્રકારતી કસરત અશિમાંઘ તથા યયૃતના 
વિકારને દૂર કરે છે. કારણુ કસરતથી આંતરડાં, યકૃત, જડૅર, વગેરે પેટની 
ઇંદ્રિયાના સ્નાયુ બલવાન થાય છે; તથા તેથી તેના અવયવની ક્રિયા સરળ 
રીતે ચાલવાને ઠીક પડે છે. આવી કસરતના જીદ જુદા પ્રકાર હોય છે. 
(૧) બંધકોશ્ હોય, તેવા માણુસે ઉભા રહી પોતાતું શ્રરીર જમણી તથા 
ડાબી તરમ%ૂ ફેરવવું, અગર આગળ કે પાછળ વાંકુ વાળવું. (૨) સવારે ઉડૅચા 
પછી પેટ ચોળાવવું, તે માટે હાય અગર એકાદ ધાતુનો ગોળે કરી, તેનો 
ઉપયોગ કરવે।; અતે મોટાં આંતરડાંતી શ્વરરૂઆતથી તેના છેડા સુધી તે દિ- 
શામાં ચોળાવવું. આથી બધકોશ્રવાળા માણુસાને સારં લાગે છે કેટલાકને 
સૂતી વખતે અગર સવારે ઉઠયા પછી તરતજ ગરમ પાણી પીવાથી પણુ 
ફ્રાયદ્ો થાય છે. દસ્ત સાફ થવા માટે રોજ રોજ જુલાબ કે પિચકારી લેવી 
નહિ; કારણુ આમ કરવાથી આગળ ઉપર તેની રવ પડી જય છે, તેથી 
તે સિવાય દસ્ત સાફ ઉતરતો નથી. હમેશાં નિયમિત સમયે મળશુદ્ધિ માટે 
જવાતી રેવ પાડવી. જ્યારે દિશાએ જવાની હાજત હોય, ત્યારે તે દાબી 
દેવાની કેટલાકની જે ટેવ છે, તે તેમણું બિલકુલ છેડી દેવી જઇએ. 

“ ત વેમાન્‌ ધાર્વેર્રિવાન નાતાન મૂત્રયુરીયયોઃ ॥” 

(ચવ્જ સ તા; જુ- ઝ ૭ ઘા-) 

“ ડાજ્ઞા માણુસોએ પિશ્ાબ કે મળશુદ્ધિની હાજત થાય, તો દાબી 

દેવી નહિ, ” 


વાગ્મઢ પણુ એમ ફહે છે, કે મળમત્રતી હાજત થઈ, ટલે રો 
કામમાં જેડાવું નહિ. 


હદ 
( સ વેશિવોડન્ય જાયે? સ્થાત્‌ | 


(વા. જૂ. અ. ૨ ₹1. » 


કેટલાકને બીડી અગર હુડકો પીધા સિવાય સવારમાં દસ્ત સાફ ઉત- 
રતો નથી. મુબઇ સરખા શહેરમાં તબાકું પ્રમાણું ચહાનો ગરમ પ્યાલે 
પીધા સિવાય દસ્ત સાક્‌ ઉતરતો નથી. આ બધું હાનિકારક ટેવનતુ પરિણામ 
હેય છે. બનતા સુધી સાદા ઉપાયથી બધકોશ્ દૂર થાય, તો. ભારે ઉપાય 
લેના નહિ. 


અત્યાર સુધી પાચનક્રિયાના માર્ગમાં થતાં લક્ષણા તથા તેની ચિ- 
કિત્સાનો નિણુય કર્યો. હવે અપચાથી થનાર સવ શરીર ઉપરતા લક્ષણ્‌ની 
ચિકિત્સાના વિષે નિણૅય કરીએ. 


નિરક્તતા:--જ્યારે શરીરને જરૂરી દ્રવ્ય યોગ્ય પ્રમાણુમાં નથી મળતું 
ત્યારે નિરક્તતા થાય છે. જેથી પાચક રસ તેયાર કરનાર પિ'ડને રક્તનું 
પોધણુ જઇએ તેટલું તહિ મળવાથી અગ્ઞિમાંઘ થાય છે. અગ્તિમાંઘથી 
પાચન થતું નથી; અતે તેથી અન્નતો રસ ખરાખર તેયાર થતો નથી. તેમ 
જે કોઈ થાય છે, તે અપૂણુ હોવાથી સ્વાભાવિક રીતે નિરક્તતા થાય છે. 
અતે મનુષ્ય કછુ દેખાય છે. તેની સવ શક્તિ ઓછી થાય છે; તેષો અ 
|મમાંઘ અધિકાધિક થવામાં સહાય મળે છે. આ પ્રમાણું આ ધટમાળ ચાલુ 
રહેવાથી રોગી દિવસે દિવસે અશક્ત થાય છે. તેના શરીરમાં બિલકુલ શક્તિ 
રહેતી નથી. આવે વખતે જડૅરાસિ પ્રદ્તિ થાય તથા ખાધેલું અન્ન પાચન 
યાય તેવી દવાએ વાપરવી. જે યકૃતના બિગાડથી નિરક્તતા થઇ હોય, 
તો ધાત્રી લોહનો ઉપયોગ કરવો; અથવા થોડા પ્રમાણુમાં માત્ર લેોહની 
કોઇ પણુ દવા લેવી. પાચન ક્રિયામાં કિયો બગાડ થયે! છે, તેની શોધ કરી 
તેની ઉપર કલ્યા પ્રમાણે ચિકિત્સા કરવી, તથા રોગીને ખુલ્લી હવામાં રાખવે।. 

મસ્તક શુળ:--આ વિકારતું કારણુ પણુ શોધી કાઢવું. કોહવાણુથી 
મસ્તકશળ થયું હોય, તો કોહવણુ બંધ થાય, તેવા ઉપાયો યોજવા. કે।હ- 
વાણુમાં ધણીવાર જડૅર તેમજ આંતરડાંમાંતાં વિષમય પદાર્થ કાઢી નાંખવા 


હ 


માટે અનુક્રમે ઉલટી તથા જાલાખ થાય, તેવી દવાએ આપવી જેઇએ. મસ્તક- 
શળમાં સુંઠ, મેન્યોલ, સાબરશિ'ગ, બરફ વગેરે સ્થાનિક ઉપચાર કરાય છે. 
પરતુ કારણુ દૂર કર્યા સિવાય તેતો વિશેષ ફાયદો થતો નથી. જઠંરના અપચામાં 
મસ્તકની પાછલી બાજુએ તથા નાનાં આંતરડામાં અપચાને લીધે મસ્તકની 
આગલી ખાજાએ દુખે છે. તેથી જેવી સ્થિતિ હોય, તે પ્રમાણે ચિકિત્સા કરવી. 


નાવિક રક્તપિત્ત--સ્કબ્હી:---આ રોગ ખલાસી લોકો જેમને 
કટલાક માસ પર્વે'ત સમુદ્રમાં પ્રવાસ કરવો! પડે છે, તથા તે વખતે તાજી 
શાકભાજ, લીંખુ વગેરે પદાર્થ ખાવામાં આવતાં નથી, તેખમાં જેવામાં 
આવે છે. તે ઉપરથી તેતે નાવિક રક્તપિત્ત તામ આપેલું છે. આ વિકારમાં 
રડતતી સ્થિતિ બરાબર નહિ હોવાથી ફ્િકાશ આવે છે. અવાળુ પોચાં 
પડે છે, અતે કાળાં થઇ નય છે. કોઇ કોઇવાર અવાળુ સડી જઇ તેમાં 
ચાંદા પડે છે, અન્ન ચવાતું નથી, મ્હોૉંમાં દુગ્‌ૂધ આવે છે, અવાળમાંથી 
રડત પડે છે; તયા તે થૂક સાથે મિશ્ર થાય છે, અને બહાર કાઢી નાંખ- 
વામાં આવે છે. રોગીને તેનો પત્તા લાગતો નથી; તેથી તે મભરાઇ જય 
છે. જ્યાં ત્યાં ઇદ્રિયાોમાં રકતતો સચય થાય છે પગ ઉપર ભૂરા ૨'ગતાં 
ચકામાં દેખાય છે. ચામડીતી અદર પણુ રડત ભરાઇ જંય છે; જેમાં ચાંદાં 
પડે છે પગ ઉપર સેો।જ્ન આવે છે, તથા બ'ધકોશ થાય છે. એક'દર રીતે 
જુદી જુદી રીતતા શાકભાજ માંસરસ વગેરે પદાર્થ ખાવામાં તહિ આવ- 
વાથી તેમાં રહેલા ક્ષાર શરીરતે નહિ મળવાથી રડત બિલકૂલ બગડી જય 
એટલે કૈ હાડકાં પષ્મુ નિબેળ થાય છે. કારણુ હાડકાંને જરૂરી જુદાં જુદાં 
દ્રબ્ય આ રડતમાંથી મળી શકતાં નથી. આ વિકાર માટે ઉપાય કર્યા પહેલાં 
તે શાથી ઉત્પન્ન થયો છે; તે ષષ્રમ ખોળી કાઢવું જઇએ. માટે પાચનક્યામાં જને 
કાઈ બિગાડ થયો હોય, તો તેનું કારણુ દુર કરવું. જે દ્રબ્યતી અપૃણુતાથી 
રક્તની આ સ્થિતિ પ્રામ થઇ હોય, તે દ્રવ્ય યોગ્ય પ્રમાણુમાં મળે તેવી તજ” 
વીજ કરવી. આ માટે જેમાં કેલ્સિયમ અગર પોટાશિયમ ક્ષાર આવતા હોય 
તેવા પદાથ ખાવામાં વાપરવા. જેમકે લીંબુ, દાડમ, આંબલી, જા'ખુ, ખેર, 
માંસબી, ગાજર, કાલીંમ્રડાં વગેરે જુદાં જુદાં પ્રળકળાદિ, તથા મૂળાનાં પાંદડાંતે 


બન 


રસ, તશથ્રા કોબીજ, કૉલી ધ્લાવર, પટાટા, ડુંગળી, દૂધી, કોળુ' વગેરે તાજ શાક 
ભાજી તથા સાર્‌ અન્ન, માંસરસ, દૂધ, છાશ, વગેરે પદાર્થ ખાવામાં આપવા. 


મ્હૉમાં પડેલાં ચાંદાં મટાડવા તથા ૬ર્ગધિ નાશ કરવા માટે દવાઓના 
કોગળા તેમ દતધાવન ચૂણુતો ઉપયોગ કરવો. અવાળુ પોચાં પડી તેમાંથી 
રક્ત નીકળતું હોય તો! તેના ઉપર ટિડથર કેટચ્યુ તથા ટિડયર મહ્‌ સમ- 
પ્રમાણુમાં લેઈ રૂ વતે લગાડવું. તેજ પ્રમાણ જરૂર જણુય તેમ લેહ, ડિવના- 
ઇત, કેલ્શિયમ તથા પોટાશિયમના ક્ષાર કોડલિવજ્કર ઓઇલ, માંસરસ, 
પોર્ટવાધન વગેરેતો ઉપયોગ કરવે!. 


શરીર ઉપરનાં ચાંદા, બધકોશ, રક્તસ્રાવ વગેરે લક્ષરા હોય, તો 
પ્રતયેકની ચિકિત્સા કરી દવા આપવી. નાતાં બાળકમાં આ રેગ દેખાઈ આવે, 
તો! બાળક દો વષેનું થાય ત્યાં સુધી તેતે સ્ટાર્ચ ( શર્કરામય )વાળું અન 
આપવું નહિ. મોસખીતે રસ દિવસમાં ત્રણુ ભાગમાં તોલે।, બે તોલા આપવે।. 
ખાળકને ટૂધ ઉપરજ રાખવું. ચહા, સાકર વગેરે પદાથે આપવા નહિ. શરીરે 
ખદામનુ તેલ, કેડલિવ્ડર ઓઇલે અથવા પે'ક્રિઆટિક ઉપમલ્શત લગાવવું. 
એક'દર રીતે પાચન ક્રિયા સુધારી રકત પૂર્વ સ્થિતિપર આવે, તેવી વવસ્ષા 
કરેવી. જેથી આ વિકાર દૂર થશે. 

મધુપ્રસેહં:--આ વિકારમાં પ્રથમ કહેલાં કારણોથી યકૃત્‌ અતામકપિ'ડ 
અગર મજ્જાતતુ બગડે છે, માટે જે જે કારણે! દેખાય, તે તે કારણે! દૂર 
કરવાને! પ્રયત્ન કરવો). આ વિકારમાં દવાનો ઉપયોગ કર્યા કરતાં અન્ન સબંધી 
પથ્યતો વિશેષ ઉપયોગ કરવો જેઇએ. દવાએ પૈકી અષ્દીયુ આ વિકારમાં 
મુખ્ય છે. અદ્દીશુથી યકૃતતી જેવી હોય તેવીજ સાકર રક્તમાં મોકલવાની 
ક્રિયા બધ થાય છે, માટે અધ્ીણુ નહિ, તો તેનું સત્ત (કોડિઆ) આપવામાં 
આવે છે તેમજ સોમલ, અભ્રકભસ્મ, બગભસ્મ, ચંદ્રપ્રભા, જબુનાં પાનને 
રસ અથવા ખીયાંતી ભૂકી, સપ્તાંગીનાં મૂળીઆં વગેરે ઉપયોગમાં આવે છે. 
સિવાય પથ્ય સારી રીતે પાળવી બજ્નેઇએ. સ્ટાર્ચવાળા પદાર્ય સાકર તથા 
જેમાં સ્ટાયે અગર સાકર હોય તેવા પદાર્થ વર્જ્ય કરવા. જેમકે મેવા, 
મીઠાઈ, ગળ્યાં દ્ળપ્ળાદિ, ચોખા, શ્રાખુદાણા મધ, આરારૂટ, પટાટા વગેરે. 


હટ 


આમાંથી એકાદ પદાર્થની રોજની ટેવ હોય, તો એકદમ નહિ છેડતાં તેતે 
ધીમે ધીમે લાગ કરવો. ગળપણુ માટે સાકરતે બદલે સેકેરાઇનને। ઉપયોગ કરવે।. 
દૂધ લેવામાં હરકત નથી. જેને અડચણુ ન હોય, તેણે માંસાહારપર રહેવું. ધઉ- 
માંથી મેદો જુદો! કાઢી થૂલાની ભાખરી ખાવા આપવી. તરસ મટાડવા માટે 
ફેાસ્ફ્રોરિક એસિડ, લીંખુતો રસ અથવા પોટાશ બાય ટારટરેટ પાણીમાં નાંખી 
પીવાને આપવું, ક્ષારવાળી જમીનમાંથી પાણી પીવું. છાશ પીવા આપવી. અનુકુળ 
હોય, તે પ્રમાણે કસરત કરવી. બધ્રુ શરીર સારી રીતે ચોળાવવું, તથા મન 
શાંત રાખવું. આ પ્રમાણે અસ્તિમાંઘમાં થનાર ચિહ્નોની ચિકિત્સાને। થોડે! 
વિચાર આપણે કરી ગયા. આખરે એટલુંજ કહેવાનું કે પ્રતિબંધક ઉપાયો 
પ્રમાણે ચાલવાની દરેક મતુષ્યે વવસ્ષા કરવી, જેથી રગ નિવારક ઉપાયની 
જરૂર્‌ પડતી નથી. ખીજ પ્રકારના (રગ તિવારક ) ઉપાયો ઉપર આધાર 
રાખવો, એટલે એક સારા ઘરમાં ઉંદર, સાપ, વગેરે પ્રાણીને પ્રથમ દર 
પાડવા ૬૪, તેને પૂરી નાંખવા માટે ઉદ્યોગ કરવો! તેતા સરખુ' હોય છે. તેથી 
જેમ બતે તેમ પ્રથમની એટલે રોગ પ્રતિબંધક યોજના પ્રમાણે વતેવું જનેઇએ. 
એક'દર પાચનશક્તિ સ્વાભાવિક રિથિતિમાં રહે, તેવી કાળજી હોવી ભેઇઇએ, 
જેથી આવા રોગથી ખીક લાગવાનાં કારણે! વધરે નહિ. 


સારમેતશિવિત્લાયાં ૧રમમેથ વાઇનય્‌ ॥ 


આ ચિકિત્સાનો પરમ સાર એ છે કે જઠૅરાસિનું પાલત કરવું. અર્થાત્‌ 
ખોરાક ખવાતો ને બરોબર પચતો રહે તે મુખ્ય સ'ભાળવું. 





ગુજરાત વનાકયુલર સોસાઇટીમાં મળતાં આરેગ્ય, 


સુખાકારી અને વેદકને લગતાં પુસ્તકે. 


અકસ્માત વખતે મદદ અને ઈલાજ-- 
(કર્તા ડૉ. તીલક ઠૅેરાય ડાલ્રાભાઈ છત્રપતિ. )... કિ'મત રૂ. 


અખળા સ'જીવન--(કર્તા રા. રા. દેવશ'કર મોતીરામ વ્યાસ.) રૂ. 
આરેગ્યતાનાં મૂળાતત્વે-(ડૉ. તીલક ઠરાય ડાલાભાઇ છત્રપતિ.) ર. 


આરોગ્યતા અને સ્વચ્છતા-- 
(કર્તા ડૉ. ત્રીભાવતદાસ મોાતીચદ શાહ. ) કેક 


શૂ. 
એષધિક્રેષ--(કર્તા સ્વ. રા. રા. ચમનરાય શિવશ'કર.) રૂ. 
ગભેપોાષણુ--(કર્તા ડે. ધતજીશા હોરમસજી મહેતા. ) *.. રૂ. 


ગૃહુવ્યવસ્થા અને આરેોગ્યવિદા-- 
( કર્તા ડૉ. ત્રીભોવનદાસ મોતીચ દ શાહ. ) ક. 


છોકરાંની આરેગ્યતા--(રા.બ. દોલતરામ કાશીરામ પડિત.) રૂ 
મરકી વિષે ભાષષુ--(ડૉ. ધનજશા હોરમસજ મહેતા.) રૂ. 
મા ને રદીકરી--(કર્તા રા. રા. હરિપ્રસાદ ડાલાભાઈ છત્રપતિ.) ર્‌. 
માને શિખામણુ--(કર્તા ડૉ. ત્રીભાવનદાસ મોતીચ'દ શાહ.) રૂ. 
સેલેશ્યા--(કર્તા ડૉ. હરિપ્રસાદ શજરાય દેસાઈ.) -... રૂ 
માંદાની માજવત--(કર્તા ડૉ. તીલક ઠરાય ડાહ્યાભાઇ છત્રપતિ.) રૂ 


લેકોપચાગી શારીર વિદા-- 
(કર્તા ડૉ. તીલક'ઠરાય ડાલાભાઈ છત્રપતિ. ઝે *.. રૂ. 


શહેરની આરેગ્યતા-- 
(કર્તા ડૉ* ચુનીલાલ ત્રીભાવનદાસ બહેરાવાળા. ) ... રૂ. 


સાર્વજનિક આરેોગ્યતા--(કર્તા શાસ્્રી નારાયણ ગીરધર ઠાકર) રૂ. 
સાવજનિક આરેોગ્યતા--(કર્તા ડૉ. માર્કન્ડરાય માધવરાય દવે) રૂ. 
હિંદુસ્તાનની આરેોગ્યતાનો સુધારો-- 

(કર્તા ડૉ. જેસક્‌ ખેન્જ્મીન બામતોલકર, ) ..* રૂ. 


૦-૪--છ 
૦--૮--૦ 


૦-૩૩-૦ 


૦-૧૦-૦૦ 
દ મિ 


૦-૧૬-૦ 


૦-૧૦-૦૦ 
૦-૧૨-૦ 
૦--૧-૦ 
૦-૨-૦ 
૦-૨૬-૦ 
૦-૦૧ -૦ 


૦-૬૫-૦ 
૦-૪-૦ 
૦૦૦૦-૨૬ 
૦-૧૧-૦ 


૦-૧-૦૦ 


૦-૩૩-૦ 


આ સિવાય ખીશ પુસ્તકો માટે એક પોસ્ટ કાર્ડ લખી મોઢુ પુરતકોનું 


કેટલોગ નીચેને સરનામેથી મ'ગાવે. 


આસિ. સેક્રેટરી ગુજરાત વર્નાકયુલર સે।શાર્ધટી-અમદાવાદ? 


ઝુજરાત વનોકયુલર સોસાઇટીમાં મળતાં આરે 
સુખાકારી અને વેદકને લગતાં પુસ્તકે, 


ક મ. 


અકસ્માત વખતે મદદ અને ઇલાજ-- 

(કર્તા ડે. નીલક ઠંગય ડાદાભાઈ છ 1તિ. ) *. કિમત 2. ? 
અબળા સ'જીવન--(કર્તા ન. ર1. દેવરા કર મોતીરામ વ્યાસ.) રૂ. € 
આરેગ્યતાના મળતત્ત્લો-(ડો.તીલક'ઠરાય કાલાભાઈ છત્રપતિ.)રૂ. 
આરેોગ્યતા અને સ્વચ્છતા-- 

. (કર્તા 1. ત્રીભાવનદાસ મોતીચદ શાહ. ) ર. 
આપધિકોવ--( કર્તા -4 રા રા. ચમનરાય શિશ કર, ) 
ગભેપાષખણૂ--( કર્તા 1. ધનજીશા હોગ્મસર્જ મહેતા.) .. ડ્‌. 
ગૃહવ્યવસ્ધા અને આરેોગ્યવિઘા-- 

(કતા *] ત્રીભાવનદામ મોતીચદ શાથ, ) મક રૈ, ૬-1૦-૦ 
છોકરાની આરેગ્યતા--(રા.બ દોલતરામ કાશીરામ પડિત./ . ૦-૫૬-૦ 
મરકી વિષે ભાષણૂ--(:] ધનજશા હોરમસજી મહેતા. ) 3. ૦-૧-૦ 
મા ને શીકરી--(કર્તા રા. ર. હરિપ્રસાદ ડાલાભાઈ છતપતિ ) રૂ. ૦-૨-૦ 
માતે શિખામણ્‌--(કર્તા દો. ત્રીલોનનદામ મોતીચદ શાથ.) ર, ૮ -૬-૦ 
મેલેરિયા--(કર્તા ળે હરિધયાદ દજગય દેશાઇ )ે ... રૂ. ૦-૧3-૦ 
માંદાની માવજન--(કતાં 1. ત!લદ :રાય ડાલાભાઈ છત્રપતિ.) રૂ. ૦-ર-૦ 
લોકોપયોગી શારીર વિદ્ડા-- 

( કર્તા ડો. તીતકદરાય ડાહ્યાભાઈ છત્રપતિ.) ... ર. ૦-૪-૦ 
શહન્ની આરેગ્યતા-- 

( 4તા પૌ. ચુનીલાલ ત્રીભાવનદાસ ખહેરાવાળા. ) ,.. રૂ, ૦-૦-૧૬ 
સાતેજનિક આરશેગ્યતા--(કર્તા શાસ્રી નાગાયણુ ગીરધર ઠાકર,) રૂ. ૦-૧-૦ 
સાવેજાનિક આરેગ્યતા--(કર્તા વૉ માર્કન્ડરાય માધવરા્‌ય દવે) રૂ. ૦-૧-૦ 
હિ'દૃસ્તાનની આરેોગ્યતાનેઃ સુધારો--- 

(તતા ડો જેસધ્‌ બેન્જામીન બામતોલકર, ) ,., રૂ. ૦-૩-૦ 

આ સિવાય ખીજ પુસ્તકો માટ એક પેન્ટ કાર્ટ લખી મોડું પુસ્તકોનું 
કટ્લોગ તીચને સરનામેથી મ ગાવો. 


આસિ. સેક્રેટરી ગુજરાત વર્નાકયુલર્‌ સોસાઇઠી-અમદાવાદ, 





૧૧૪૯૦૧, 


રૂપઃ 
ક 
હી... 


